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Gesunde Fette,
gesunde Psyche

Die Fette in der Nahrung beeinflussen nicht nur unsere kérperliche, sondern auch
die psychische Gesundheit. So kénnen ungesunde Fette wie gesattigte Fettsduren
und Transfette etwa das Depressionsrisiko erhdhen.

as in den Mittel-
meerlindern tra-
ditionell auf den
Tisch kommt, ist
geradezu Medizin. Diese Erkenntnis
ist unbestritten und inzwischen wis-
senschaftlicher Konsens. Denn zahl-
reiche Studien haben hinreichend
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belegt, dass die mediterrane Ernéh-
rung umfassende gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften besitzt. Ange-
sichts dessen wird sie offiziell, unter
anderem von der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO), zur Prévention
als auch zur unterstiitzenden The-
rapie einer ganzen Reihe von Er-

krankungen empfohlen. Dazu zéh-
len unter anderem Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Typ-2-Diabetes, gas-
trointestinale Beschwerden sowie
Tumorkrankheiten.

Was die traditionelle Mittelmeerkost
auszeichnet, sind neben viel Fisch
und Gemiise die gesunden Fette, »
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» wie allen voran das Olivenél. Sie
schiitzen nicht nur Herz, GefafSe und
innere Organe, sondern halten auch
unser Gemiit gesund.

Gefaélle zwischen Nord und Siid
Gemafl Daten der WHO erleben
25 Prozent der Bevolkerung in den
Mitgliedsstaaten der EU in einem
Jahr Depressions- oder Angstzu-
stainde. Dabei bestehen deutliche
Unterschiede zwischen den nord-
und siideuropdischen Lindern: In
Nord- und Mitteleuropa treten De-
pressionen haufiger auf als in den
siidlichen EU-Staaten.
Zweifelsohne spielt die stirkere
UV-Einstrahlung im Siiden hier
eine bedeutende Rolle. Doch das
Nord-Siud-Gefille resultiert keines-
wegs nur aus weniger oder mehr
Sonnenstunden. Dass es um das psy-
chische Befinden in nordlicheren
Breiten schlechter bestellt ist, liegt
auch an den Erndhrungsgewohn-
heiten.

Selbstserviert: Stimmungstief
oder gute Laune Das Risiko, psy-
chisch zu erkranken, servieren wir
uns auch selbst. Dass die psychische
Gesundheit und besonders die Inzi-
denz von Depressionen mit von der
Erndhrung abhingen, wurde schon
linger vermutet. Eine Reihe von Un-
tersuchungen hat diesen Zusammen-
hang nunmehr belegt.

Positiv wirkt sich allen voran die me-
diterrane Erndhrung aus. Sie sorgt
fiir ein gutes seelisches Befinden und
mehr Lebensfreude. Dies bestitigen
auch die Ergebnisse einer Studie, die
bereits 2009 durchgefithrt wurde: Sie
kam zum Schluss, dass die Mittel-
meerkiiche das Risiko senkt, an einer
Depression zu erkranken. Die Ur-
sache fiir diesen neuroprotektiven,
also das Nervensystem schiitzenden
Effekt, griindet in der Art der kon-
sumierten Fette. Spanische Wissen-
schaftler konnten ndamlich nachwei-
sen, dass zwischen der Aufnahme
unterschiedlicher Fettsduren und
dem Auftreten von Depressionen ein
direkter Zusammenhang besteht. Die
Forscher erfassten die Erndhrungs-
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SEELENLEID IST
AUCH HERZELEID

Psychische Erkrankungen
bedrohen Ubrigens auch die
Herzgesundheit. Inzwischen
ist es wissenschaftlich hinlang-
lich belegt, dass depressive
Stérungen - selbst leichte -
ein Risiko fur die Entstehung
einer koronaren Herzkrankheit
darstellen. Denn diese und
andere psychischen Beschwer-
den erhdhen Herzfrequenz,
Blutdruck sowie die Konzen-
tration gefahrlicher Blutfette
und schadigen die Wande

der BlutgefaBe. Angesichts
dessen werden psychische Er-
krankungen heute ebenso als
Risikofaktoren gewertet wie
die ,Klassiker” Bluthochdruck,
Rauchen oder Ubergewicht.

gepflogenheiten der Teilnehmer an
ihrer Studie regelmiflig per Mail
durch umfassende Befragungen. Im
Vordergrund standen dabei Haufig-
keit und Menge von Fleisch und
Fleischprodukten, Fisch, Milch und
Milchprodukten, Gemiise und Obst,
Niissen und Getreideprodukten. Auf
diese Weise lief3 sich die Aufnahme
von gesdttigten Fettsduren, Trans-
fetten, einfach und mehrfach unge-
sattigten Fettsduren differenziert
analysieren.

Transfette bergen das groBte
Risiko Die erwiahnten Befunde be-
statigen eindrucksvoll eine lang ge-
hegte These: Der steigende Konsum
von Transfetten und gesittigten Fett-
sauren und die sinkende Zufuhr
ungesittigter Fettsduren wirkt sich
nicht nur auf die physische Gesund-
heit negativ aus. Auch die Psyche
wird davon bedroht.

Die hochste Gefahr geht dabei von
den sogenannten Transfetten (TFA,
trans unsaturated fatty acids) aus.
Diese gesittigten Fette sind vor allem
in Chips, Pommes frites, Backwaren
und industriellen Fertigprodukten
enthalten. Dass und wie schidlich sie
sind, ist inzwischen bekannt. Auch in

der spanischen Untersuchung ent-
puppten sich die Transfette als be-
trachtlicher Risikofaktor: Sie erho-
hen das Risiko an Depressionen zu
erkranken, signifikant um 48 Pro-
zent. Erschreckende Daten, die in
anderen Lindern noch bedenklicher
sein diirften. Das gilt allen voran fir
die USA, denn hier liegt der Kalo-
rienanteil der Transfette bei 2,5 Pro-
zent. In Spanien hingegen entfallen
von den 36,7 Prozent der Gesamt-
kalorien durch Fett nur 0,4 Prozent
auf Transfette.

Am besten ungesattigt Den bes-
ten Einfluss auf die psychische Ge-
sundheit haben einfach und mehr-
fach ungesittigte Fettsduren: Zwi-
schen der Aufnahme einfach unge-
sdttigter sowie mehrfach ungesattig-
ter Fettsduren und dem Auftreten
von Depressionen besteht ein do-
sisabhingiger, inverser Zusammen-
gang. Gemeint sind hier die Omega-
6- und Omega-3-Fettsduren. Sie sind
in Fischarten mit viel Fett und
pflanzlichen Olen wie etwa Olivendl
reichlich enthalten. Dass Olivenol
der Psyche guttut, liegt éibrigens auch
an seinen antientziindlichen und an-
tioxidativen Eigenschaften.
Interessanterweise sind die Zusam-
menhinge zwischen den verschiede-
nen Fettarten und Depressionen mit
jenen zwischen kardiovaskuldren
Erkrankungen und Nahrungsfetten
vergleichbar. Dies konnte auf Sub-
stanzen zurtickzufithren sein, die
auch bei Herz-Kreislauf-Krankheiten
von Bedeutung sind. So unter ande-
rem auf sogenannte proinflamma-
torische Zytokine, die in den Stoff-
wechsel der Neurotransmitter ein-
greifen und damit die Ubermittlung
von Nervenimpulsen storen.

Fazit: Was wir uns iiber den Salat
gieflen und aufs Brot schmieren, ent-
scheidet auch mafigeblich tiber unser
psychisches Befinden. M

Birgit Frohn,
Diplombiologin





