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Mehr DepresSién;Bdurch
Pommes, Chips & Co?

Spanische Wissenschaftler untersuchen Zusammenhang
von Ernahrungsweise und Depressionsrisiko

epressionen werden hierzulande
Daufgrund der immer haufigeren
Diagnosestellung schon als Volks-
krankheit bezeichnet. Nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation sind welt-
weit etwa 151 Millionen Menschen von
dieser Erkrankung betroffen. In Landern
mit mittlerem und hohem Einkommen
ist diese sogar hauptverantwortlich fir
die sogenannten DALYs (disability adjus-
ted life years). Unter DALYs versteht man
eine Mafzahl fiir gesundheitlich beein-
trachtigte Lebensjahre, in welcher der
Verlust von Lebenszeit und -qualitat zu-
sammengerechnet werden, um das Aus-
maR der Krankheitslast zu bestimmen.
Die Krankheitslast der Depressionen
ist zwar weltweit hoch, jedoch von Land
zu Land sehr unterschiedlich. Ein mogli-
cher Grund hierfir wird in den unter-
schiedlichen Ernahrungsgewohnheiten
gesehen. So gibt es bereits einige Unter-
suchungen, nach denen gesunde Ernah-
rung ein Schutzfaktor fiir die psychische
Gesundheit ist. Zum Beispiel geht die
mediterrane Erndhrung (reich an Gemi-
se, Obst, Fisch, Getreide und arm an
Fleisch- und Milchprodukten) mit einem
geringeren Risiko an Depressionen zu er-
kranken einher. Dennoch besteht ein
Mangel an Langzeitstudien zur Entste-
hung psychischer Erkrankungen, insbe-
sondere auch zum Einfluss der Ernah-
rung. Den Forschern der hier vorgestell-
ten Studie, dem ,SUN-Project” (SUN
steht dabei fiir Seguimiento Universidad
de Navarra), erschien es auffillig, dass
zeitgleich mit dem Anstieg der Krank-
heitsraten eine wesentliche Verande-
rung in der Zusammensetzung der Nah-
rung stattgefunden haben konnte. So-
wohl in Nordeuropa als auch in den USA,
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wo die Essgewohnheit schon haufiger
als Risikofaktor fiir Depressionen be-
trachtet wurde, kamen gesattigte und
trans-Fettsauren immer 6fter in der Nah-
rung vor, oftmals sogar als Ersatz fir
mehrfach oder einfach ungesattigter
Fettsauren. Diese oft auch als ,schlech-
ten Fette” bezeichneten gesattigten und
trans-Fettsauren sind insbesondere ent-
halten in frittierten Produkten wie Pom-
mes frites, Chips sowie Blatterteigge-
back, vielen StiRwaren und Fertiggerich-
ten. Deren negative Auswirkungen auf
die Herz-Kreislauf-Gesundheit sind in-
zwischen unstrittig; welche Zusammen-
hange mit dem Auftreten von Depressio-
nen bestehen, wurde in der vorliegenden
Studie untersucht. Hierzu wurden zwi-
schen den Jahren 1999 und 2007 Hoch-
schulabsolventen im Rahmen einer dy-
namischen Kohortenstudie befragt; ins-
gesamt nahmen 18.004 Personen an der
ersten Befragung teil. Hiervon konnten
jedoch einige Personen nicht in die Un-
tersuchung mit einbezogen werden, da
sie nicht den festgelegten Kriterien ent-
sprachen. Das konnte verschiedene
Grunde haben, zum Beispiel weil deren
Energiezufuhr die Grenzen unter- oder
Uberschritt (erforderlich war eine Ener-
giezufuhr zwischen 800 und 4.000 Kalo-
rien am Tag bei Mannern und 500 bis
3.500 Kalorien am Tag bei Frauen), oder
bereits andere Erkrankungen vorlagen
(z.B. Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Depressionen). Es blieben 12.059 Teilneh-
merinnen und Teilnehmer (Durch-
schnittsalter 37,5 Jahre), deren Befra-
gungsergebnisse in die Studie einbezo-
gen wurden. Erhoben wurden unter-
schiedliche Informationen: neben den
Erndahrungsgewohnheiten, aus denen

sich die verschiedenen Fettarten bestim-
men lieBen, waren dies vor allem medizi-
nische, soziodemografische und anthro-
pometrische Daten sowie Informationen
Uber den Lebensstil. Um die Ergebnisse
nicht zu verfdlschen, wurden bei der
Auswertung mogliche StorgroRen wie
Geschlecht, Alter, Raucherstatus, Bewe-
gung in der Freizeit, totale Kalorienzu-
fuhr und der Body Mass Index (Verhalt-
nis von KorpergroRe und -gewicht) be-
riicksichtigt. Von allen Teilnehmern wur-
den auf Basis von Selbstauskiinften 657
Personen mit Depressionen identifiziert
und deren Essgewohnheiten mit den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern, die
nicht als depressiv eingestuft wurden,
verglichen. Das interessante Ergebnis:
Wahrend die einfach und mehrfach un-
gesattigten Fettsauren einen ,schiitzen-
den“ Effekt haben, waren die trans-Fett-
sauren mit einem hoheren Depressions-
risiko verbunden. Es zeigte sich sogar ein
linearer Trend dieses Zusammenhangs,
was praktisch bedeutet, je mehr trans-
Fettsauren verzehrt wurden, desto gro-
Ber war das Risiko an einer Depression
zu erkranken. Diese Aussagen sind hoch-
interessant, dennoch ist Vorsicht gebo-
ten. Aufgrund des gewahlten Studienan-
satzes lasst sich kein eindeutiges Ursa-
che-Wirkungs-Prinzip erkennen. Weitere
prospektive Studien und Untersuchun-
gen sind notwendig, um die Untersu-
chungsergebnisse dieser Studie zu be-
statigen. Der Verzicht auf oder zumin-
dest die Reduktion von trans-Fettsduren
zugunsten einfach und/oder mehrfach
gesattigter Fettsauren ist auch fir die
psychische Gesundheit zu empfehlen,
nicht nur zur Vermeidung einer erhoh-
ten Herzkreislauferkrankung.
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