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Kurz & fundiert

e Welche Rolle spielt entzindungshemmende oder -fordernde Ernahrung bei Depression?

¢ Analyse von Untersuchungen mit uber 100 000 Teilnehmern zu Ernahrung bei einer
Depression

¢ Pro-inflammatorische Ernahrung: erhohtes Risiko fiir eine Depressionsdiagnose oder
depressive Symptome

MedWiss - Wie wichtig ist Ernahrung bei einer Depression oder bei depressiven
Symptomen? Dies untersuchten Forscher nun, indem sie wissenschaftliche Studien zur
Rolle von Ernahrung bei Depression systematisch ermittelten und zusammenfassend
analysierten. Im Studienvergleich hatten Teilnehmer mit entziindungsfordernder
Ernahrung ein deutlich hoheres Risiko fiir Depressionen oder depressive Symptome als
gesiinder ernahrte Menschen. Gesundes Essen spielt demnach eine wichtige Rolle bei
Pravention und Intervention depressiver Erkrankungen.

Entzundliche Prozesse greifen in unsere geistige Gesundheit ein - dieser Einfluss auf die Psyche ist
inzwischen unbestritten und wird immer wieder in Untersuchungen als eine mogliche Grundlage
einer Depression gefunden. Ernahrungsmuster konnen sich auf entzundliche Vorgange im Korper
auswirken, sie entweder verstarken oder abmildern. Wie wichtig ist die Rolle der Ernahrung aber
konkret bei einer Depression oder bei depressiven Symptomen? Dies untersuchten Forscher nun,
indem sie wissenschaftliche Studien zur Rolle von Ernahrung bei Depression systematisch
ermittelten und zusammenfassend analysierten.

Welche Rolle spielt entziitndungshemmende oder -fordernde Ernahrung bei Depression?

Fur die systematische Literaturrecherche identifizierten sie solche Studien, die einen
Zusammenhang zwischen entzundlichen Eigenschaften von Ernahrung mit einem Risiko fur
depressive Symptome oder der Diagnose einer Depression untersuchten. Als entziindungshemmende
Ernahrung wird allgemein eine an Obst und Gemuse reiche Diat mit Ballaststoffen (z. B. Vollkorn
statt Weillmehl) und wenig industriell verarbeiteter Kost angesehen. Ein typisches Beispiel fir eine
solche Ernahrung stellt die sogenannte Mediterrane Diat dar, zu der frisches Gemuse, Olivenol und
regelmalSig Fisch gehoren.

Analyse von Untersuchungen mit iiber 100 000 Teilnehmern zu Ernahrung bei einer
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Depression

Die britischen Forscher fanden 11 Studien mit zu Beginn der Untersuchungen insgesamt 101 950
Teilnehmern, die zwischen 16 und 72 Jahre alt waren. Die zugrundliegenden Studien waren mal als
Querschnittsstudie oder als langere Beobachtung von Teilnehmern durchgefiithrt worden und
ermittelten auch unterschiedliche Mafe fur die Einschatzung des Einflusses der Ernahrung.
Dadurch ergab sich zwar eine gewisse Streuung der Effekte, im Endergebnis zeigte sich aber
trotzdem ein signifikanter Zusammenhang zwischen einer sogenannten pro-inflammatorischen
Ernahrung und dem erhohten Risiko fur eine Depressionsdiagnose oder depressive Symptome, wenn
Teilnehmer mit anderen verglichen wurden, die sich anti-inflammatorisch ernahrten. Die gemessene
odds ratio lag bei 1,4 - mit unterschiedlicher Ernahrung veranderte sich demnach das Risiko fur
eine Depression oder depressive Symptome um 40 %.

Gut essen halt wohl tatsachlich Leib und Seele zusammen

Die zusammenfassende Analyse bisheriger Forschung zeigt demnach einen deutlichen
Zusammenhang zwischen Ernahrung und psychischer Gesundheit. Im Vergleich
entzundungshemmender und -fordernder Ernahrungsmuster hatten die Teilnehmer mit
ungesunderer Ernahrung ein deutlich hoheres Risiko fur Depressionen oder depressive Symptome.
Die Autoren schliefSen, dass eine entziindungshemmende Ernahrung, wie beispielsweise die
mediterrane Diat, eine wirkungsvolle Moglichkeit zur Intervention oder Pravention depressiver
Symptome sein kann.
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