A helytelen taplalkozas depressziohoz vezet
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A kutatdk ezzel megerGsitették azokat a korabbi vizsgalatokat, amelyek 6sszefliggésbe hoztak
a mentalis betegséget a rossz mindségl gyorsételekkel.

A szakemberek azt is megallapitottak, hogy egyes élelmiszerek, mint példaul az egészséges
omega-9 zsirsavakban gazdag olivaolaj fogyasztasa hatékony lehet a mentalis betegségek
kialakulasa ellen vivott harcban. A széleskoér( tanulmanyt a spanyolorszagi Navarra Egyetem
és a

Kanari-szigeteki Las Palmas de Gran Canaria Egyetem

kutatdi készitették, akik hat éven keresztil kdvették figyelemmel és elemezték tizenkétezer
Onkéntes taplalkozasi szokasait és életmdédijat.

A vizsgalat kezdetén a résztvev6k egyikénél sem diagnosztizaltak depressziot, a végén 657-en
szenvedtek a betegségtdl. "A fokozott mennyiségl transz-zsirt (folyékony olajbdl mesterséges
hidrogénezéssel elballitott, szilard zsirok) fogyaszté résztvevlk kdrében 48 szazalékra
névekedett a depresszid kockazata, szemben azokkal, akik nem fogyasztottak ilyen tipusu
zsirokat" - 6sszegezte az eredményeket Alimudena Sanchez-Villegas, a tanulmany vezet6
szerzdje.

A szakember azt is kiemelte, hogy "minél tébb transz-zsirt fogyasztott valaki, annal jobban
sulyosbodtak a zsirsavak karos hatasai". A hal- és névényi eredetl olajokban talalhato
tobbszdrdsen telitetlen zsirsavak, valamint az olivaolaj hatdsainak elemezésével azt is sikerilt
kimutatni, hogy ezek fogyasztasa "a depresszi6 kialakulasanak alacsony kockazataval van
Osszefliggésben”.
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A PLoS ONE cim, nyilt hozzaférésd internetes tudomanyos folyéiratban megjelent tanulmény
ugyanakkor elismerte, hogy a vizsgalat egy olyan eurépai nemzet lakdira terjedt ki, ahol
viszonylag alacsony - a bevitt energiamennyiség minddssze 0,4 szazalékat teszi ki - a
transz-zsir fogyasztasa.

A tanulmany szerint ma mintegy 150 milli6 ember szenved depressziotdl vilagszerte, és a
szamuk jelentésen megnétt az elmult években. Ennek oka, hogy a "nyugati taplalkozasi
szokésokban radikalis valtozasok térténtek a zsirsavak fogyasztasa terén. Bizonyos jotekony
hatasu zsirsavakat - igy a hal- és névényi eredet( olajokban, valamint magvakban talalhaté
egyszeresen- €s tébbszdrdsen telitetlen zsirsavakat - egyszerlen lecseréltik a husokban,
margarinokban és egyéb termékekben, példaul a tdmeggyartasban készils tésztafélékben és
gyorsételekben levé telitett- és transz-zsirokra.

A kutatdknak azt is sikertlt megallapitaniuk, hogy a halalos kimenetell sziv- és érrendszeri
betegségre, illetve annak kialakulasara is "hasonlé hatassal lehet az ilyen étrend".
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