
Η κατανϊλωςη πρόχειρου φαγητού 
αυξϊνει τον κύνδυνο κατϊθλιψησ, 
αναφϋρει μια μελϋτη από διϊφορεσ 
χώρεσ. 
 
Η ανάλυςη 41 μελετών οδηγεί ςε έκκληςη προσ τουσ παθολόγουσ να 
δίνουν διαιτητικέσ ςυμβουλέσ ςαν μέροσ τησ θεραπείασ  

Τρώγοντασ πρόχειρο φαγητό αυξϊνεται ο κύνδυνοσ να γύνει κϊποιοσ 
καταθλιπτικόσ, ςύμφωνα με μελϋτη, παρακινώντασ τουσ γιατρούσ να 
δύνουν διαιτητικϋσ ςυμβουλϋσ ςτουσ αςθενεύσ ςαν μϋροσ τησ θεραπεύασ 
τουσ για την κατϊθλιψη. 

Αντύθετα, αυτού οι οπούοι ακολουθούν μια παραδοςιακό μεςογειακό 
διατροφό ϋχουν λιγότερεσ πιθανότητεσ να αναπτύξουν  κατϊθλιψη 
επειδό το ψϊρι, τα φρούτα, οι ξηρού καρπού και τα λαχανικϊ που περιϋχει 
η διατροφό αυτό βοηθούν ςτην προςταςύα ενϊντια ςτο πιο ςύνηθεσ 
πρόβλημα ψυχικόσ υγεύασ τησ Βρετανύασ, όπωσ υποςτηρύζει η ϋρευνα. 

Δημοςιευμϋνα ςτο περιοδικό Molecular Psychiatry, τα ευρόματα 
προόλθαν από μια ανϊλυςη ερευνητών τησ Βρετανύασ, τησ Ιςπανύασ και 
τησ Αυςτραλύασ, οι οπούοι εξϋταςαν 41 προηγούμενεσ μελϋτεσ ςχετικϊ με 
τη ςύνδεςη μεταξύ διατροφόσ και κατϊθλιψησ. 

«Μια προ-φλεγμονώδησ διατροφό μπορεύ να προκαλϋςει ςυςτηματικό 
φλεγμονό και αυτό μπορεύ να αυξόςει ϊμεςα τον κύνδυνο για 
κατϊθλιψη», δόλωςε η Dr Camille Lassale, ςυγγραφϋασ τησ μελϋτησ. Η 
κακό διατροφό αυξϊνει τον κύνδυνο κατϊθλιψησ ςε ςημαντικό βαθμό, 
πρόςθεςε.  

Η ανϊλυςη ϋδειξε ότι οι τροφϋσ που περιϋχουν πολλϊ λιπαρϊ ό ζϊχαρη, ό 
ϋχουν υποςτεύ επεξεργαςύα, οδηγούν ςε φλεγμονό όχι μόνο του εντϋρου 
αλλϊ και ολόκληρου του ςώματοσ, γνωςτό ωσ «ςυςτηματικό φλεγμονό». 

Από αυτό την ϊποψη ο αντύκτυποσ τησ φτωχόσ διατροφόσ εύναι ςαν το 
κϊπνιςμα, τη μόλυνςη, την παχυςαρκύα και την ϋλλειψη ϊςκηςησ.  

 

«Η χρόνια φλεγμονό μπορεύ να επηρεϊςει την ψυχικό υγεύα 
μεταφϋροντασ προ-φλεγμονώδη μόρια ςτον εγκϋφαλο, μπορεύ επύςησ να 
επηρεϊςει τα μόρια- τουσ νευροδιαβιβαςτϋσ- που εύναι υπεύθυνοι για τη 



ρύθμιςη τησ διϊθεςησ» δόλωςε η Lassale, που εδρεύει ςτο τμόμα 
επιδημιολογύασ και δημόςιασ υγεύασ ςτο University College του Λονδύνου. 

Η ϋρευνα ϋδειξε ότι η φτωχό διατροφό μϊλλον ςυνδϋεται με την 
εμφϊνιςη τησ κατϊθλιψησ και δεν ςχετύζεται απλϊ. Δεν αντιλαμβϊνονταν 
ότι τα αποτελϋςματϊ τουσ εξηγούνταν από ανθρώπουσ που εύναι 
καταθλιπτικού κι ϋτρωγαν  περιςςότερο κακόσ ποιότητασ τροφϋσ, ό ότι 
όταν κατ’ αρχϊσ καταθλιπτικού, τόνιςε. 

Τα ςυμπερϊςματϊ τουσ βαςύςτηκαν ςτην αναςκόπηςη πϋντε 
διαχρονικών μελετών, 32.908 ενηλύκων από το Ηνωμϋνο Βαςύλειο, τη 
Γαλλύα, την Ιςπανύα, την Αυςτραλύα και τισ ΗΠΑ.  

«Η φτωχό διατροφό ύςωσ αυξϊνει τον κύνδυνο κατϊθλιψησ καθώσ αυτϊ 
εύναι αποτελϋςματα διαχρονικών μελετών οι οπούεσ απϋκλειαν ϊτομα με 
κατϊθλιψη ςτην αρχό τησ μελϋτησ. Επομϋνωσ, οι μελϋτεσ εξϋταςαν το 
πώσ η διατροφό ωσ βϊςη ςχετύζεται με νϋεσ περιπτώςεισ κατϊθλιψησ», 
δόλωςε η Lassale. 

Ένασ ςτουσ 6 ϋφηβουσ ςτο Ηνωμϋνο Βαςύλειο υπολογύζεται πωσ ϋχει 
κατϊθλιψη, ςυχνϊ, μαζύ με ϊγχοσ. Η δεξαμενό ςκϋψησ του κϋντρου για 
την Ψυχικό Υγεύα ϋχει εκτιμόςει το ςυνολικό κόςτοσ τησ αςθϋνειασ για 
την κοινωνύα, ςυμπεριλαμβανομϋνησ τησ χαμϋνησ παραγωγικότητασ 
καθώσ και τησ θεραπεύασ NHS, εύναι £ 105bn το χρόνο.    

Η Δρ Tasnime Akbaraly, ακόμη μια του Εθνικού Συςτόματοσ Υγεύασ, 
ακαδημαώκόσ τησ UCL η οπούα ςυνυπϋγραψε την ϋρευνα, εύπε: 
«προςτιθϋμενα ςε πρόςφατεσ τυχαύεσ δοκιμϋσ  που δεύχνουν ευεργετικϊ 
αποτελϋςματα τησ διατροφικόσ βελτύωςησ ςτα αποτελϋςματα τησ 
κατϊθλιψησ, υπϊρχουν τώρα ιςχυρϊ επιχειρόματα υπϋρ τησ διατροφόσ 
ωσ  το βαςικό ρεύμα ςτην ψυχιατρικό.  

«Τα ευρόματα τησ μελϋτησ μασ ςτηρύζουν μια καθημερινό διατροφικό 
ςυμβουλευτικό ςαν ϋνα μϋροσ τησ επύςκεψησ ςτο γιατρό, ειδικϊ με 
επαγγελματύεσ ψυχικόσ υγεύασ.»  

Ο Δρ Cosmo Hallstrom, ειδικόσ ςτο θϋμα τησ κατϊθλιψησ και ςυνεργϊτησ 
του Royal College of Psychiatrists, δόλωςε ότι εϊν το πρόχειρο φαγητό 
αυξϊνει τον κύνδυνο κατϊθλιψησ, τότε μια ανθυγιεινό διατροφό δεν εύναι 
μόνο κακό για το ςώμα αλλϊ και για το μυαλό. Η χημεύα ςτο ϋντερο εύναι 
παρόμοια με τη χημεύα του εγκεφϊλου. Έτςι, δεν προκαλεύ ϋκπληξη ότι 
πρϊγματα που επηρεϊζουν το ϋντερο επηρεϊζουν και τον εγκϋφαλο» 
πρόςθεςε.  



Η Καθηγότρια Helen Stokes-Lampard, πρόεδροσ του Royal College of GPs, 
δόλωςε: «Αυτό η μεγϊλησ κλύμακασ μελϋτη παρϋχει περαιτϋρω 
αποδεύξεισ ότι ακολουθώντασ μια υγιεινό διατροφό μπορεύ να βελτιωθεύ 
η διϊθεςό μασ και να μασ βοηθόςει δύνοντϊσ μασ περιςςότερη ενϋργεια. 
Αυτό προςθϋτει ςτην ευρύτερη ϋρευνα η οπούα δεύχνει πωσ ότι τρώμε 
μπορεύ να ϋχει αντύκτυπο ςτην ψυχικό μασ υγεύα. 

 «Με αυξανόμενη τϊςη, όλο και περιςςότεροι παθολόγοι ςυςτόνουν 
ςτουσ αςθενεύσ τουσ να δοκιμϊςουν να κϊνουν μια ιςορροπημϋνη 
διατροφό και αλλαγϋσ ςτον τρόπο ζωόσ τουσ, ςτο πλαύςιο μια ολιςτικόσ 
προςϋγγιςησ για την διαχεύριςη των χρόνιων νοςημϊτων, καθώσ 
γνωρύζουμε ότι αυτό ύςωσ ϋχει μια ςειρϊ από θετικϊ αποτελϋςματα ςτη 
ςωματικό και ψυχικό υγεύα των αςθενών μασ.» 

Ωςτόςο, οι ιςχυριςμού τησ μελϋτησ ςχετικϊ με τη Μεςογειακό διατροφό 
ςχολύαςαν από τον Naveed Sattar, καθηγητό μεταβολικόσ ιατρικόσ ςτον 
Πανεπιςτόμιο τησ Γλαςκόβησ. 

«Τα τρϋχοντα ςτοιχεύα δεν αρκούν για να αποδεύξουν ότι οι πλούςιεσ ςε 
φυτικϋσ ύνεσ δύαιτεσ μπορούν να αποτρϋψουν την κατϊθλιψη, καθώσ τα 
περιςςότερα δεδομϋνα μϋχρι τώρα δεύχνουν απλώσ ότι τα ϊτομα με 
φτωχό ψυχικό υγεύα τρώνε χειρότερα. Επύςησ, η ςύνδεςη με τη 
φλεγμονό ωσ εύλογου μηχανιςμού τεκμηρύωςησ τησ ςχϋςησ μεταξύ 
διατροφόσ και ψυχικόσ υγεύασ εύναι πολύ αδύναμη.» 

Το ϊρθρο αυτό τροποποιόθηκε ςτισ 27 Σεπτεμβρύου 2018. Μια 
παλαιότερη ϋκδοςη ανϋφερε πωσ «η ϋρευνα ϋδειξε ότι η κακό διατροφό 
ϋχει αιτιώδη ςυνϊφεια με την εμφϊνιςη τησ κατϊθλιψησ». Αυτό ϋχει 
διορθωθεύ ςε «πιθανό αιτιώδη ςυνϊφεια», ώςτε να αντικατοπτρύζει 
ακριβϋςτερα τα ευρόματα τησ ϋρευνασ. 
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Πηγή: https://www.theguardian.com/society/2018/sep/26/eating-junk-food-raises-risk-of-depression-
says-multi-country-study 


