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Burger besser mit grunem Salat? Nahrung mit viel tierischem
Protein, aber wenig Kalium konnte der Psyche schaden
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Dietary acid load in relation to depression and anxiety in adults.

Kurz & fundiert

 Spielt die sogenannte Saurelast durch grofse Mengen an tierischem Protein eine Rolle bei
Depression?

e Proteinreiche Nahrung konnte durch kaliumreiche Nahrung ausgeglichen werden

e Nahrung mit viel tierischem Protein, aber wenig Kalium konnte der Psyche schaden

MedWiss - Anlesertext..

MedWiss - Groe Mengen an tierischem Protein (z. B. Fleisch) konnten zu mehr Saure im
Korper fithren und so verschiedene Reaktionen und Kreislaufe im Organismus
beeinflussen, argumentieren manche Forscher. Ob dies einer der Faktoren ist, die diese
Art der Ernihrung ungiinstiger fiir Depressionen und Angste macht, ist aber unklar. Eine
iranische Studie ermittelte nun, dass eine proteinreiche Ernahrung problematischer fiir
die psychische Gesundheit zu sein scheint, wenn sie nicht durch kaliumreiche
Nahrungsmittel (vermutlich saure-ausgleichend) begleitet wird. Tierisches Protein sollte
demnach beispielsweise mit grinem Blattgemiise erganzt werden. Weitere Forschung
muss den hier vermuteten Zusammenhang nun uberprifen.

Es gibt schon verschiedene Untersuchungen dazu, wie sich die Ernahrung auf depressive Symptome
auswirkt. Dabei wurde bisher aber nicht betrachtet, welche Rolle die Saurebelastung durch die
Ernahrung dabei spielt. Die Idee kennt man bisher eher aus der Osteoporose-Forschung: bestimmte
Nahrungsmittel, beispielsweise zu grofse Mengen an tierischem Protein (z. B. Fleisch) fithren
demnach zu mehr Saure im Korper und verandern so auch verschiedene Reaktionen und Kreislaufe
im Organismus. Wirkt sich diese Erndhrungsweise aber auch auf Depressionen und Angste aus? Dies
untersuchten iranische Forscher nun mit erwachsenen Studienteilnehmern.

Spielt die sogenannte Saurelast eine Rolle bei Depression?

Insgesamt nahmen 4378 gesunde Menschen (1909 Manner und 2469 Frauen) an dieser
Querschnittsstudie teil. Sie fullten ein detailliertes Nahrungstagebuch (food frequency
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questionnaire, FFQ) aus, um eine Einschatzung der taglichen Ernahrung zu erhalten. Wie hoch die
Saurelast der Nahrung war, bestimmten die Forscher aus dem Verhaltnis von Protein (z. B. Fleisch)
und Kalium (beispielsweise reichlich in grinen Blattgemusen und Bananen enthalten).

Depressive Symptome und Angste wurde mit einem speziellen Fragebogen ermittelt (Hospital
Anxiety and Depression Scale, HADS).

Proteinreiche Nahrung konnte durch kaliumreiche Nahrung ausgeglichen werden

Die Teilnehmer mit der hochsten Saurelast hatten ein hoheres Risiko fiir Depressionen als die
Teilnehmer mit der geringsten Saurelast. Dieses Ergebnis blieb auch dann bestehen, wenn die
Forscher mogliche weitere Erklarungen fiir depressive Symptome berucksichtigten (Odds

Ratio 2,00). Ahnlich wirkte sich die Ernahrung auch auf das Risiko fiir Angste aus - Menschen mit
einer proteinreichen, aber kaliumarmen Ernahrung hatten demnach haufiger Angste als Menschen,
die sich kaliumreicher und mit weniger Protein ernahrten (Odds ratio 1,35).

Nahrung mit viel tierischem Protein, aber wenig Kalium konnte der Psyche schaden

Demnach ist fiir die Psyche neben der entzindungsfordernden Ernahrung auch relevant, wie hoch
die Saurelast der Nahrung ist. Offenbar kann eine proteinreiche Ernahrung problematischer fur die
psychische Gesundheit sein, wenn sie nicht durch saure-ausgleichende, kaliumreiche
Nahrungsmittel begleitet wird. Weitere Studien sollen untersuchen, ob auch in anderen
Teilnehmergruppen dieser Zusammenhang bestatigt werden kann und ob eine
Ernahrungsumstellung zur Linderung von depressiven Symptomen und Angsten beitragen kann,
oder ob eine andere Ursache hinter dem Ergebnis zu vermuten ist.
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