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Welche Rolle die Ernahrung bei der Entwicklung von Depressionen spielt, ist ein immer
wiederkehrendes Thema. Die Frage, ob man sich gesund- oder krankessen kann, treibt Betroffene
auch Verkaufern von Nahrungserganzungsmitteln in die Arme, die mit haufig windigen Argumenten
fir vermeintliche Wundermittel werben. Manchmal stehen hinter den Wunderwirkungen tatsachlich
konkrete Forschungsthemen, die interessant sein konnen, aber meist, wissenschaftlich gesehen,
noch in den Kinderschuhen stecken. Wie etwa beim Kreatin, das beim Muskelaufbau ,zaubern” soll,
aber vielleicht auch bei der Depression eine Rolle spielen konnte, wie eine aktuelle Untersuchung
fand. Eine weitere Untersuchung beleuchtete den Einfluss groSerer Mengen an tierischem Protein
auf das Depressionsrisiko. Beide Studien sind sogenannte Beobachtungsstudien, in denen also eine
Befragung, keine Messung anschliefend an eine Behandlung, interpretiert wird. Aufgrund der
entsprechend noch schwachen Datenlage sei hier auf Verbraucherzentrale und auf die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung verwiesen, die haufig relevante Warnhinweise und Empfehlungen geben.

Hier die Beitrage der letzten Woche:

o Spielt zusatzliches Kreatin aus der Nahrung eine Rolle fiir das Depressionsrisiko?

e Burger besser mit griinem Salat? Nahrung mit viel tierischem Protein, aber wenig Kalium
konnte der Psyche schaden
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https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/kreatin-nur-in-seltenen-faellen-hilfreich-8089
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/gemuese-und-obstprodukte-als-nahrungsergaenzungsmittel/
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https://www.medwiss.de/2020/03/04/fleisch-ernaehrung-depression/
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