STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Muze dieta zalozena na nezdravych potravinach zvysit riziko
deprese?

Je zndmé, Ze deprese a dieta mohou souviset. JiZ nékolik studii zjistilo, Ze lidé, ktef{ jedli stravu nevhodného
nutri¢niho sloZeni, kterd obsahovala hodné mastnych vyrobki, ¢okolddy, sladkych dezerti, smazenych
potravin, rafinovanych obilovin (bild mouka) a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, s vétsi frekvenci
hlasili pfiznaky deprese. Naopak, dobrou zpravou je, Ze 1idé, kteii jedli stravu bohatou na ovoce, zeleninu a
ryby, hlésili, Ze jsou depresivni s mensi frekvenci.

Tyto vysledky jsou v souladu s dal§imi vyzkumnymi zjiSt€nimi, Ze zdravd vyZiva pomaha chranit pred
nemocemi. Studie napfiklad naznacuji, Ze lidé, kteti dodrzuji zdsady stfedomorské diety (Mediterranean diet;
vysvétleni napf. https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edomo%C5%99sk%C3%A1_strava ;
https://www.celostnimedicina.cz/stredomorska-dieta.htm , aj.), kterd vyzdvihuje spotiebu ovoce, zeleniny a
ryb a omezuje spotiebu masa a mléénych vyrobki - maji niZ§i miru deprese a jinych nemoci, jako je
Alzheimerova choroba, cukrovka a srde¢ni onemocnéni.

Je ale zapotiebi jesté vice vyzkumu vztahti mezi depresi a nasi dietou. Mezitim by bylo rozumné snizit v

dieté podil méné zdravych potravin a vybirat si radéji jejich zdravéjsi varianty.
J.Ruprich,

s vyuZitim zdroje: Mayo Clinic, Katherine Zeratsky, R.D., L.D.; Feb.10,2018
CZVP, Brno 5.4.2018

P.S.

Vice o depresi se doctete ve zpravé WHO aktualizované v bfeznu 2018:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs369/en/

V CR se odhaduje po&et osob s depresi asi na 5% populace (= asi 500 000 osob).

J.Ruprich, 6.4.2018
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