
Institut für Gesund he itswissenschaften

Weder die Psyche ohne den Körper noch 
den Körper ohne die Psyche

Wusste Platon schon, worauf wir in der 
Gesundheitsförderung achten sollten?

Prof.in(FH) Mag.a Dr.in Karin Waldherr
Institut für Gesundheitswissenschaften

Ferdinand Porsche FERNFH
karin.waldherr@fernfh.ac.at

26. Österreichische Gesundheitsförderungskonferenz des Fonds Gesundes Österreich
11. und 12. Juni 2024, Villach



Institut für Gesund he itswissenschaften

ΠΛΑΤΩΝ – Τίμαιος (Platon - Timaios)

Platon (428/427 – 348/347 v. Chr.)

Bild von evgenW auf Pixabay

Spätwerk Timaios (ca. 366 – 348 v. Chr.)

Bildquelle: https://www.ammonbooks.gr/product/platon-timaios-to-fysiko-metafysiko-platoniko-ergo
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Platon, Timaios
Übersetzung Thomas Paulsen & Rudolf Rehn

• [87d] „Denn was Gesundheit und Krankheit, Tugend und 
Schlechtigkeit angeht, so ist kein harmonisches und 
unharmonisches Verhältnis von größerer Bedeutung als das der 
Seele zum Körper.“

• „[87e] … wenn … die Seele stärker als der Körper ist und ein 
ungezügeltes Temperament vorhanden ist, …“

•  [88a] „… sie ihn ganz und gar durchschüttelt, ihn von innen mit 
Krankheiten anfüllt, … andererseits ein großer und der Seele zu sehr 
überlegener Körper … machen … die Seele stumpf …“
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Platon, Timaios

Platon, Timaios, Kap. 88b (Fotos von Karin Waldherr aus Ausgabe Griechisch / Deutsch, Reclam Verlag)



Was wir heute aus
wissenschaftlichen
Studien wissen
Bild von Gerd Altmann auf Pixabay



Zusammenhang 
zwischen psychischer 
und körperlicher 
Gesundheit (Auswahl)

Psychische Gesundheit und Adipositas

• Foresight project: Tackling obesities 
(Foresight, 2007; 
https://www.gov.uk/government/collection
s/tackling-obesities-future-choices) 

• Mental Health in Austrian Teenagers 
(MHAT)-Studie (Wagner et al., 2017; 
Zeiler et al., 2021)

Psychische Gesundheit und andere nicht-
übertragbare Erkrankungen (WHO, 2019)

Bild von Gerd Altmann auf Pixabay

https://www.gov.uk/government/collections/tackling-obesities-future-choices
https://www.gov.uk/government/collections/tackling-obesities-future-choices
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Foresight – Tackling obesities: obesity system atlas

Bildquelle: https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5a7b8811ed915d4147620fb2/07-1177-obesity-system-atlas.pdf

Foresight (2007). Tackling Obesities: Future Choices –
Building the Obesity System Map. Department of 
Innovation Universities and Skills. London, UK. 
https://www.gov.uk/government/publications/reducing-
obesity-obesity-system-map

https://www.gov.uk/government/publications/reducing-obesity-obesity-system-map
https://www.gov.uk/government/publications/reducing-obesity-obesity-system-map


Mental Health in Austrian Teenagers (MHAT) - Studie

• Essstörungsrisiko (SCOFF; Morgan et al., 1999) • Score im Youth Self Report (insbesondere 
Internalisierende Probleme; Achenbach, 1991)

Zusammenhang zwischen Body Mass Index und

Wagner, G., Zeiler, M., Waldherr, K., Philipp, J., Truttmann, S., Dür, W., Treasure, J.L., Karwautz, A.F.K. (2017). 
Mental health problems in Austrian adolescents: A nationwide, two-stage epidemiological study applying DSM-5 
criteria. Eur. Child Adolesc. Psychiatry, 26, 1483-1499.

Zeiler, M., Philipp, J., Truttmann, S., Waldherr, K., Wagner, G., Karwautz, A. (2021). Psychopathological Symptoms 
and Well-Being in Overweight and Underweight Adolescents: A Network Analysis. Nutrients, 13, 4096.
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Psychische Gesundheit und andere nicht-übertragbare 
Erkrankungen

WHO (2019), S. iii:

World Health Organization. Regional Office for Europe. (2019). Integrating the prevention, treatment and care 
of mental health conditions and other noncommunicable diseases within health systems: WHO European 
high-level conference on noncommunicable diseases: time to deliver – meeting NCD targets to achieve 
Sustainable Development Goals in Europe: 9–10 April 2019, Ashgabat, Turkmenistan. World Health 
Organization. Regional Office for Europe. https://iris.who.int/handle/10665/346438
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Beispiel Adipositasprävention

• Cochrane Reviews zu Adipositasprävention bei Jugendlichen: nur wenige Interventionen 
haben psychische Faktoren inkludiert (meist „nur“ Ernährung und/oder Bewegung) (Brown et 

al., 2019; Hodder et al., 2022). Nur geringe Effekte auf BMI und rund 19 % der Studien negative 
Nebeneffekte, z.B. höheres Essstörungsrisiko nach Intervention (Hodder et al., 2022)

• Psychologische Interventionen bei Jugendlichen mit Adipositas: signifikante Reduktion 
von Depressionen, Ängsten, Stress sowie Verbesserung von Selbstwert, Body Image bei 
ungefähr gleicher Wirkung auf BMI wie Lebensstilinterventionen (MacDonald et al., 2017).

• Transdiagnostische Präventionsansätze für Adipositas und Essstörungen (z.B. Sánchez-Carracedo 
et al., 2012)



Lebensstil und 
psychische
Gesundheit 

(Auswahl)
Effekte von körperlicher Aktivität 

auf psychische Gesundheit

Ernährung und psychische 
Gesundheit
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Effekte von körperlicher Aktivität 
auf psychische Gesundheit

Systematische Reviews und Positionspapier 
der European Psychiatric Association (EPA) zu 
körperlicher Aktivität in der Behandlung von 
psychischen Erkrankungen 
Stubbs, B., Vancampfort, D., Hallgren, M., Firth, J., Veronese, N., Solmi, M., Brand, S., 
Cordes, J., Malchow, B., Gerber, M., Schmitt, A., Correll, C.U., De Hert, M., Gaughran, F., 
Schneider, F., Kinnafick, F., Falkai, P., Möller, H.-J., Kahl, K.G. (2018). EPA guidance on 
physical activity as a treatment for severe mental illness: a meta-review of the evidence and 
Position Statement from the European Psychiatric Association (EPA), supported by the 
International Organization of Physical Therapists in Mental Health (IOPTMH), European 
Psychiatry, 54, 124-144, https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2018.07.004.

Heissel A, Heinen D, Brokmeier LL, Skarabis N, Kangas M, Vancampfort D, Stubbs B, Firth J, 
Ward PB, Rosenbaum S, Hallgren M, Schuch F. Exercise as medicine for depressive 
symptoms? A systematic review and meta-analysis with meta-regression. Br J Sports Med. 
2023 Aug;57(16):1049-1057. doi: 10.1136/bjsports-2022-106282. Epub 2023 Feb 1. PMID: 
36731907; PMCID: PMC10423472.

Bild von OpenClipart-Vectors 
auf Pixabay

https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2018.07.004
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Ergebnisse Meta-Review EPA (Stubbs et al., 2018)

• Depressionen: Körperliche Aktivität kann Symptomatik verbessern (vergleichbar zu 
Antidepressiva und Psychotherapie)

• Bessere Ergebnisse, wenn moderate Intensität und angeleitet von Sportexpert*in
• Schizophrenie-Spektrum: Aerobic kann Symptomatik verbessern
• Empfehlungen

• Körperliche Aktivität als Behandlung bei leichter bis moderater Depression (gute 
Evidenzlage, Empfehlungsstärke A): 2–3 angeleitete Trainingsstunden (Aerobic) pro 
Woche je 45-60 Minuten, moderate Intensität

• Körperliche Aktivität als Zusatzbehandlung bei Schizophrenie (gute Evidenzlage, 
Empfehlungsstärke B): 150 Minuten / Woche Aerobic

• Körperliche Aktivität für Menschen mit psychischen Erkrankungen (etwas Evidenz, 
Empfehlung C)

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Empfehlung A: At least one meta-analysis, systematic review, or other study rated at low risk of bias 
B: A body of evidence including studies rated as 2, directly applicable to the target population, and demonstrating overall consistency of results; or extrapolated
evidence from studies rated as I or II



Ernährung und psychische Gesundheit

Forschungsfeld Nutritional Psychiatry 
(Ernährungspsychiatrie), Mikrobiom und 
Psychobiotika

Sarris, J., Logan, A.C., Akbaraly, T.N., Amminger, T. G.,  Balanzá-Martínez, V., Freeman, M.P., 
Hibbeln, J., Matsuoka, Y., Mischoulon, D., Mizoue, T., Nanri, A.,  Nishi, D., Ramsey, D., 
Rucklidge, J.J., Sanchez-Villegas, A., Scholey, A., Su, K.-P., Jacka, F.N. (2015). Nutritional 
medicine as mainstream in psychiatry, The Lancet Psychiatry, 2(3), 271-274, 
https://doi.org/10.1016/S2215-0366(14)00051-0.

Libuda, L, Antel, J., Hebebrand, J., Föcker, M. (2017). Ernährung und psychische 
Erkrankungen. Schwerpunkt depressive Störungen. Nervenarzt, 88, 87-101.

Adan RAH, van der Beek EM, Buitelaar JK, Cryan JF, Hebebrand J, Higgs S, Schellekens H, 
Dickson SL. Nutritional psychiatry: Towards improving mental health by what you eat. Eur 
Neuropsychopharmacol. 2019 Dec;29(12):1321-1332. doi: 10.1016/j.euroneuro.2019.10.011.

Mörkl, S. (o.D.) Ernährungspsychiatrie, Mikrobiota-Darm-Gehirn-Achse und Psychobiotika: 
Bakterien als Diagnose- und Therapietool der Zukunft? 
https://www.universimed.com/de/article/psychiatrie/ern%C3%A4hrungspsychiatrie-mikrobiota-
darm-gehirn-achse-psychobiotika-183184; Zugriff am 6.6.2024

Bild von G.C. auf Pixabay

https://doi.org/10.1016/S2215-0366(14)00051-0
https://www.universimed.com/de/article/psychiatrie/ern%C3%A4hrungspsychiatrie-mikrobiota-darm-gehirn-achse-psychobiotika-183184
https://www.universimed.com/de/article/psychiatrie/ern%C3%A4hrungspsychiatrie-mikrobiota-darm-gehirn-achse-psychobiotika-183184
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Ernährungspsychiatrie

• Relativ neues Forschungsfeld 
• Zunehmende Hinweise für Zusammenhang zwischen Ernährung und psychischer 

Gesundheit (insbes. depressive Störungen) aus epidemiologischen Studien und 
einzelnen randomisiert kontrollierten Studien

• Z.B. Mediterrane Diät – SMILES Trial (Jacka, et al., 2017)
 „The dietary support group demonstrated significantly greater improvement between baseline
and 12 weeks on the MADRS than the social support control group …” (Abstract) 

• Derzeit zu wenig Wissen über Kausalität und zugrundeliegende Mechanismen, 
Ernährungsmuster und Bedeutung einzelner Nährstoffe (z.B. Libuda et al., 2017; Adan et 
al., 2019; Aucoin et al., 2021)

PubMed-Suche „nutritional psychiatry“; 7.6.2024
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Das Mikrobiom

„…. wichtige Komponente in dem komplexen Zusammenspiel von 
Ernährung/Ernährungskomponenten, Immunsystem und seelischer Gesundheit ist das 

Mikrobiom.“ (Libuda et al., 2017, S. 90)

Bei vielen häufigen psychiatrischen Erkrankungen ist die Zusammensetzung des Mikrobioms 
(Darm und Mund) verändert (Refisch & Walter, 2023; Mörkl, o.D.)

Bidirektionale Kommunikation zwischen Mikrobiom und Zentralnervensystem in präklinischen 
Studien aufgedeckt (Libuda et al., 2017; Refisch & Walter, 2023; Mörkl, o.D.).

„Dysregulationen im komplexen Zusammenspiel von Mikrobiom, Immunsystem, Stress-
Response und Energiehomöostase könnten insbesondere in der frühen Lebensphase für die 
Entwicklung psychiatrischer Symptome im späteren Leben prädisponieren.“ (Refisch & Walter, 2023).

Dzt. großes Forschungsinteresse an therapeutischem und präventivem Potenzial bei häufigen 
psychiatrischen Störungen (Refisch & Walter, 2023; Mörkl, o.D.) 

Klinische Studien unterstützen die Verwendung von Probiotika als Zusatztherapie bei 
depressiven Störungen („Psychobiotika“) (Mörkl, o.D., Sarris et al., 2022)
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Fazit



Komplexe Wechselwirkung zwischen 
psychischer und körperlicher Gesundheit, 
Lebensstil, Mikrobiom und Umweltfaktoren

Bildquelle:



Take home message
Προσοχή! 

Lebensstilinterventionen alleine können auch negative 
Nebeneffekte auf psychische Gesundheit (erhöhtes Risiko 
für Essstörungen) haben

⇒ Integrierte Ansätze in der 
Gesundheitsförderung, die auf Balance zwischen 
Psyche und Körper im Sinne von Platon achten

(z.B. Initiative ABC der psychosozialen Gesundheit)



Buchtipp:
Ernährung für die Psyche 
https://www.nutripsy.at/kochbuch



Vielen Dank !
karin.waldherr@fernfh.ac.at
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