
 

 

 

 

Weiterbringende News 

aus der Neurowissenschaft 

 

 

Drei Schlüssel zu besserer psychischer Gesundheit: Schlaf,  

Bewegung, Ernährung. 

 

Einleitung 

Die psychische Gesundheit von jungen Erwachsenen ist ein zunehmend wichtiges 

Thema, da diese Lebensphase oft von signifikanten Veränderungen und 

Herausforderungen geprägt ist. Die vorliegende Studie untersucht die Rolle von drei 

zentralen Gesundheitsverhaltensweisen – Schlaf, Bewegung und Ernährung – bei der 

Förderung des Wohlbefindens und der Reduzierung depressiver Symptome. Junge 

Erwachsene im Alter von 18 bis 25 Jahren aus Neuseeland und den USA nahmen an 

dieser Untersuchung teil. Ziel war es, die relative Bedeutung dieser Faktoren 

herauszuarbeiten und Anhaltspunkte für effektive Interventionen zu liefern. 

 

Methodik 

In einer Querschnittsuntersuchung wurden 1.111 junge Erwachsene mittels Online-

Befragungen zu ihrem Schlafverhalten, ihrer körperlichen Aktivität und ihren 

Ernährungsgewohnheiten befragt. Zusätzlich gaben die Teilnehmer Auskunft über 

ihre psychische Gesundheit, einschließlich Depressionssymptomen, sowie über ihr 

allgemeines Wohlbefinden. Dabei lag ein besonderer Fokus auf dem Verzehr von 

rohem Obst und Gemüse, da dies laut früherer Forschung positive Auswirkungen auf 

die psychische Gesundheit haben könnte. Die Forscher analysierten die Daten, um die 

stärksten Prädiktoren für Wohlbefinden und Depressionen zu identifizieren. 

 

 



 

 

 

 

 

Ergebnisse 

Die Ergebnisse zeigten, dass die Schlafqualität der wichtigste Faktor für die 

psychische Gesundheit war. Sie hatte einen signifikanten Einfluss auf das 

Wohlbefinden und das Auftreten depressiver Symptome. Auch die Schlafdauer war 

relevant, jedoch weniger bedeutsam als die Schlafqualität. Bewegung spielte eine 

zusätzliche, aber vergleichsweise kleinere Rolle für die mentale Gesundheit. Der 

Verzehr von rohem Obst und Gemüse wurde mit einem höheren Wohlbefinden in 

Verbindung gebracht, zeigte jedoch keine direkte Beziehung zu depressiven 

Symptomen. 

 

Diskussion 

Die Studie hebt hervor, dass eine gute Schlafqualität der zentrale Hebel für die 

Förderung der psychischen Gesundheit junger Erwachsener ist. Bewegung und 

Ernährung sind ebenfalls wichtige Faktoren, die jedoch eine sekundäre Rolle spielen. 

Die Ergebnisse legen nahe, dass Interventionen für diese Zielgruppe primär darauf 

abzielen sollten, die Schlafqualität zu verbessern. Dazu könnten Maßnahmen wie feste 

Schlafenszeiten, das Vermeiden von Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen und die 

Förderung einer angenehmen Schlafumgebung gehören. Gleichzeitig sollten junge 

Erwachsene zu regelmäßiger Bewegung und einer gesunden Ernährung ermutigt  

werden. 

 

Fazit 

Diese Studie liefert wertvolle Einblicke in die Bedeutung grundlegender 

Gesundheitsverhaltensweisen für die psychische Gesundheit junger Menschen. Sie 

betont, dass Schlafqualität ein Schlüsselbereich ist, der besondere Aufmerksamkeit 

verdient, um das Wohlbefinden zu fördern und depressive Symptome zu reduzieren. 

Damit bietet die Forschung eine wichtige Grundlage für präventive Maßnahmen und 

Gesundheitsstrategien in dieser Altersgruppe. 
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