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Depression is one of the most common mental illnesses. Fifteen percent of Hungarian people suffer at least once during his life from depres-
sion which should be treated by doctors. According to the latest data of WHO the first 5 illnesses, which hit the modern societies economical-
ly mostly are of mental nature. Mental illnesses made up to 15 % of medical expenditures and this rate rises up to 20% by 2010.

Several researches certified the connection between depression and the consumption of omega-3 fatty acids. It was noticed already 40-50 years
ago that while in the civilized world cardiovascular origin mortality is growing, among Eskimos consuming only marine animals this illness is
practically unknown. It was proved that omega-3 group is the defender factor.

According to dietetic researches in our predecessors’ food omega-3 and omega-6 fatty acids were found in 1:1 proportion. Today this propor-
tion approaches 1:20 and this may be the reason of several civilizational illnesses.

Epidemiologic researches pointed out that where cardiovascular origin mortality is high, there depression is also common, and where the
hearth mortality is low because of the big fish consumption, there depression is really rare. Close, reverse connection was pointed out between
the amount of fish consumption and the frequency of depression. The lower is the proportion of omega-3 in the blood, and the higher is the
omega-6: omega-3 proportion, the more serious the depression is.

Our research is looking for an answer to how much consumers are aware of these connections, and whether they know and look for foods with
high omega-3 content. Two focus group researches and a questionnaire with 200 participants were made in Kaposvar. In the course of them
Zung depression scale was used to determine the mood of respondents. 8 non-depressed consumers were invited into one of the focus groups,
8 slightly depressed persons participated in the other group according to the scale.

It can be stated that the non-depressed group pay more attention to their nourishment, however, they are willing to change their habits less,
and they are more reversed towards food enriched in omega-3.

All participants have already heard the term omega-3, however, they could only guess what this exactly means. Those who can connect it to
some medical advantages, mentioned cardiovascular diseases, although its effect is more complicated. These fatty acids play a part in building
up all cells, particularly nerve-cells, they participate in synapse, eicosanoids arise from them, hereby they can affect the immune system and
they have an anti-inflammable effect.

They are beneficial against asthma, allergy, arthritis, cracked heel, eczema, they improve the concentration ability, the memory and the eye-
sight by repairing the blood supply of retina. Their anticarcinogenic effect predominate primarily in case of the digestive tract’s cancers.
Consumers’ knowlegde is incomplete on the score of which meals contain omega-3 fatty acids in high proportion. They agreed that natural
sources, maybe enriched foods are preferred against dietary supplements. They had maintenances in case of the functional foods because of
their price, but everybody agreed that if the enriched product would cost as much as the traditional one, they would prefer the enriched one.
Our questionnaire survey also confirmed that consumers do not have proper knowledge about omega-3 fatty acids, the majority do not prefer
foods with high omega-3 content.

1. BEVEZETES - INTRODUCTION
Tobb kutatds is igazolta a depresszi6 és az omega-3 zsirsavak

fogyasztisa kozotti osszefiiggést. 40-50 éve kezdtek felfigyelni

A koézmondds szerint ,ép testben ép lélek”, de ennek a forditott- arra, hogy mikézben a civilizalt viligban egyre ng a sziv- érrend-

ja még inkdbb igaz, a lelki egészség a testi egészség legfontosabb
alapja. A negativ lelkiillapot a korai, 65 év alatt bekdvetkezd
haldlozis legfontosabb el8idéz8je. Az EU itlagihoz képest a
magyar férfiak 6, a n8k 4 évvel rovidebb ideig élnek, annak elle-
nére, hogy gazdasagi helyzetiink nem indokolja ezt a drdmai szi-
tudciét (KOPP, 2007).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet adatai szerint a mentilis
betegségek az egészségiigyi kiaddsoknak 15%-4t teszik ki, 2010-
re ez a szdm 20-ra emelkedik (TRINGER, 2003). A depresszié az
egyik leggyakoribb mentilis betegség. Magyarorszdgon, élete
sordn csaknem minden 8tddik (kézel kétmillis) ember 4tesik
stlyos depresszids epizédon.

szer eredet(l haldlozis, addig a jéformin csak tengeri 4llatokat
fogyaszté eszkimdk korében ez a betegség szinte ismeretlen.
Bebizonyosodott, hogy az omega-3 csoport a védéfakeor.

Mig téplilkozastani kutatdsok szerint elddeink téplilékaban
az omega-3 és az omega-6 zsirsavak 1:1 ardnyban voltak talilha-
tok, mira ez az ardny 1:20-hoz kézelit, vagyis a civilizdle vildg,
mikézben litsz6lag tdltaplilt, omega-3 hidnyban szenved, és ez
szdmos civilizicids betegség egyik oka lehet. Az ardny ilyen mér-
tékii eltoléd4sinak t6bb oka lehet, a legfontosabbak a taplilko-
z4s megvaltozasin kiviil az omega-6 zsirsavakban gazdag olajok
tdmeges hasznilata és az abraketetés elterjedése az dllattenyész-
tésben (SIMOPOULUOS, 2003).
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Epidemioldgiai kutatdsok arra is rimutattak, hogy ahol magas
a sziv- érrendszeri haldlozis, ott ugyancsak gyakori a depresszié,
és ahol a nagy halfogyasztds miatt alacsony a szivhalalozis, ott a
depresszié is igen ritka.

2. ANYAG ES MODSZER — MATERIALS AND
METHODS

A bevezetésben bemutatott Ssszefiiggések megismerése arra sz-
tonzdtt benniinket, hogy tobb figyelmet szenteljiink ennek a
témanak. A munka elsd 1épéseként, a hazai és kiilfoldi szakiroda-
lom segitségével tovibbi informacidkat gy(jtdttiink az omega-3
zsirsavrdl és a depresszidrdl, majd a kettd Ssszefiiggését vizsgild
kutatdsokat tanulményoztuk at.

A miér meglévS eredmények megismerése utdn primer felmé-
réseket készitettiink. Arra kerestitk a vélaszt, hogy a fogyasztok
mennyire vannak tudatiban az omega-3 zsirsavak és a depresszié
kozti osszefiiggéseknek, ismerik és keresik-e a magas omega-3
tartalmu élelmiszereket.

Céljaink kézott szerepelt annak felmérése, vajon mi befolya-
solja leginkdbb a hangulatot, hogyan vezetik le a fogyasztdk a
fesziiltséget, véleményiik szerint az élelmiszerek képesek-e a
hangulatunk befolydsoldsira és ha igen, miért, hogyan, mely élel-
miszerek képesek erre.

Két fékuszcsoportos interjit és 200 f8s kérdSives megkérde-
zést hajtottunk végre Kaposviron. Ezek sordn a vilaszaddk han-
gulatinak meghatirozasira a Zung-féle depressziéskélat alkal-
maztuk. A fékuszcsoportos interjik sordn az egyik csoportba 8
{8 nem depresszids fogyasztét hiviunk meg, a masik csoportban
8 f6 enyhén depresszids egyén szerepelt a skéla szerint.

A kérdéivek kitdltetésére a hélabda médszert alkalmaztuk,
amelynek sordn néhiny véletlenszer(ien kivilasztott személyt
hasznéltunk kiinduldsként, és a valaszaddk tovabb terjesztették a
kérd@ivet ismerdseik kérében. Ezutdn a kérd8iveket Kaposvar
lakossdgit alapul véve stlyoztuk, igy a minta Kaposvér lakossi-
gira nemre és korra reprezentativ. A kérddivek feldolgozisit az
SPSS for Windows 16.0 programcsomaggal végeztiik.

3. EREDMENYEK ES ERTEKELESUK — RESULTS AND
DISCUSSION

3.1. Omega-3 zsirsavak élettani szerepe — Physiological role
of omega-3 fatty acids

Az omega-3 csoportba tartozé zsirsavak hosszilinc, t6bbszé-
rosen telitetlen, az emberi szervezet szdmdra esszencidlis zsirsa-
vak. A csoport legfontosabb zsirsava, az alfa-linolénsav (ALA)
szdmos ndvényi olajban megtalilhat6, gazdag benne a lenmag-,
kender-, repce- és diéolaj. Ebbdl a vegyiiletbdl a méj képes elsl-
litani a hosszabb szénlanct eikozapentaénsavat (EPA) és doko-
zahexaénsavat (DHA), azonban csak 5-15%-0s hatékonysaggal.
Az italakitds hatékonysigit tovibb rontja a stressz, a kiilsnb6zd
betegségek és az omega-6 csoportban gazdag olajok, pl. naprafor-
gbolaj tilzott fogyasztisa. A halhus, kiilsndsen a tengeri halak és
a tenger gyiimolcsei jelent8s mennyiségli EPA-t és DHA-t tar-

talmaznak, ezdltal a legfontosabb omega-3 forrisnak tekinthe-
ték.

Az omega-3 csoportba tartozé zsirsavak részt vesznek minden
sejtmembran felépitésében, kiilondsen nagy arinyban az idegsej-
tek membranjiban — az agy szdraz tomegének 20%-a tdbbszors-
sen telitetlen zsirsavakbol ll —, szerepet jatszanak a szinapszis-
ban (DHA), eikozanoidok (lokélis hormonok) keletkeznek
belsliik, ezéltal gyulladdsgitld hatdstiak és befolydsoljak az
immunrendszer miikddését. Az eikozanoidok visszahatnak az
idegrendszerre is.

Az omega-3 zsirsavak jétékony hatdstiak asztma, allergia, izii-
leti gyulladds, s6mor, ekcéma esetén, javitjidk a koncentricids
képességet és a memoridt, a retina vérellitdsdnak javitdsa altal a
latést. Antikarcinogén hatdsuk elsésorban az emészt8szervi rak-
betegségek esetén érvényesiil. Omega-3 hidnyt mértek hiperakti-
vitdsban, schizofrénidban, multiplex sclerézisban és szdmos,
korunkban felszaporodé testi betegségben, mint a sziv- érrend-
szeri megbetegedésekben, allergidban és asztmdban, autoimmun
betegségekben vagy a prosztatarikban.

3.2. Depresszié és jelent8sége — Major depression and its
significance

A depresszids tiinetek visszatérd, gyakran krénikus folyamat-
ként jellemezhet8k. Nagyobb mértékben rontjék az életmindsé-
get, mint birmely mds betegség, és gyakran Sngyilkossighoz
vezetnek. A szakemberek szerint a magas 6ngyilkossigi ardny
fontos jele annak, hogy a depressziét nem diagnosztiziljik és
nem kezelik megfeleléen. Az EU-ban évente tobb mint 45 ezren
halnak meg 6ngyilkossigban, az ongyilkossdg a 15-35 évesek
korében a 3. leggyakoribb halalok (WHO, 2005). A WHO els-
rejelzése szerint az ipari orszdgokban a betegségek koziil a dep-
resszié okozza a legnagyobb betegségterhet (THE WORLD
HEALTH REPORT, 2001).

A ma érvényben 1év8 diagnosztikai rendszer alapjin a depresz-
sziét 9 tiinetbdl 4llé skaldval azonositjak. A tiinetek rendre a
kovetkezdk:

1. depresszids hangulat,

2. az érdekl8dés besziikiilése, sSromtelenség,

3.jelentds stlycsokkenés vagy -gyarapodis, azaz étvigytalan-

sag vagy farkasétvigytsig,

4. alviszavar (kevés, nyugtalan alvés, vagy til sok alvas),

5. lelassultsig, gatoltsig (vagy nyugtalansig, agitltsig),

6. faradtsg (testi, lelki gyengeség),

7.érdektelenség, kéros dnvadolis, biintudat,

8. csokkent szellemi képességek (gondolkoddsi, 8sszpontosita-

si, dontési),

9.a halal, az elmdlis gondolata, 6ngyilkosségi eszmék, vissza-

térden is.

A kilenc 8 tiinet koziil legalabb tnek, legalabb két hétig fenn
kell 4llni ahhoz, hogy a depresszi6 felismerésre keriiljon. A fent
részletezett tiineti kép még kiegésziilhet testi tiinetekkel, csa-
pongissal, fejfijassal, mellkasi, hasi panaszokkal, vegetativ izgal-
mi jelekkel, stb. Ami az okok f6lderitését illeti, a modern tudo-
mdnyos allaspont a kiildnboz8 okok egyidejd jelenlétét (multika-
uzalitdsit) vallja. Ebben helyet kaphat a genetikai hajlamtdl a
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kézponti idegrendszer biokémiai folyamatainak elvaltozdsin
keresztiil a személyiségfejlédés rendellenességéig szdmtalan
tényezd.

3.3. Az Omega-3 zsirsav és a depresszié kozotti osszefiiggések
— Connection between omega-3 and depression

HIBBELN és SALEM (1995) fogalmaztdk meg el8szér azt a hipoté-
zist, hogy az omega-3 hiinynak oki szerepe lehet a depresszid, a
mdnids-depresszid és a sziilés utdni depresszié kialakuldsiban. A
halfogyasztis mértéke és a depresszié gyakorisdga kozt szoros,
forditott irdnyt kapcsolatot mutattak ki.

Az USA-ban 24 kg az évente egy fére jutd tengeri eredetii tip-
1alék, Németorszigban 13 kg, mig Japanban 73 kg. Ennek meg-
feleléen az USA-ban a lakossig 3%-a, Németorszdgban 5%-a
depressziés, mig Japdnban csak 0,1%: a kiilonbség harmincszo-
ros-Otvenszeres. A szerz8k ramutattak, hogy az agysejtek egy-
miés kozti finom, sszehangolt kommunikdciéja DHA-bdI és
EPA-bél felépiild membranokon és receptorokon keresztiil tor-
ténik. Omega-3 hidny esetén e fontos sejtelemek a rugalmatla-
nabb omega-6-bdl épiilnek fel, s igy az idegsejtek, s sszességé-
ben az agy miikddése kdrosodik (HIBBELN, 1998). Ezeket az
eredményeket erdsitették meg TANSKANEN és munkatdrsainak
(2001) epidemiolégiai kutatésai is.

HIBBELN és munkatdrsai (2006) két éven 4t kdvették 33 dep-
resszids betegiiket, azt vizsgilva, vajon a felvétel napjén a vériik-
ben kimutatott omega-3/omega-6 zsirsav ardny szerinti ,Magas
omega-3 szintd” és ,Alacsony omega-3 szintli” csoportokba
sorolds alapjin eldrejelezhets-e az esetleg bekdvetkezd 6ngyil-
kossig. A vizsgalt két év alatt bekovetkezd 7 dngyilkossdgi ese-
ménybdl (5 kisérlet, 2 végzetes) hatot az ,Alacsony omega-3
szintli” csoportba soroltak kovettek el. Mivel a vér omega-3 tar-
talma a klasszikus 6ngyilkossdgi rizikéfaktoroknal (mint pl.
korabbi ongyilkossdgi kisérletek, mdnids-depresszids betegség
fennélldsa) is pontosabban el8re jelezte az ngyilkossdgi veszélyt,
a szerzdk tgy vélik, az omega-3 kiegészitd kezelés fontos szere-
pet jatszhat a jovben az dngyilkossdgok megel8zésében.

Egy 2004-es, japin orvosok dltal Kindban lefolytatott vizsga-
latban pedig 100 dngyilkossdgi kisérletet elkdvetd és 100 balese-
tet elszenvedett 3sszehasonlitdsdval ugyancsak megerdsitették,
hogy az 6ngyilkossigi kisérletet elkdvetdk vérében jelentSsen
kevesebb omega-3 talilhat6. Amikor a vér omega-3 tartalma
alapjin négy csoportba osztottik a vizsgilt betegeket, a legala-
csonyabb omega-3-szintet mutaték kozt nyolcszor gyakoribb
volt az dngyilkossdgi kisérlet, mint a legmagasabb omega-3 szin-
tet mutatd csoportban (HUAN et al., 2004).

SILVERS és SCOTT (2002) vizsgélata szerint azok az emberek,
akik tobb halat fogyasztottak, jobb kézérzetrdl szimoltak be.
Egy ausztril kutatécsoport depresszids betegek vizsgilatival
mér 1996-ban kimutatta, hogy minél alacsonyabb a vérben az
omega-3, ill. minél magasabb az omega-6:0mega-3 ardny, annil
stlyosabb a depresszié. EDWARDS és munkatirsai (1998) igazol-
tik, hogy depresszi6s betegek vordsvérsejtjeiben a kontrollokhoz
képest alacsonyabb az omega-3 tartalom. PEET és HORRIBON
(2002) kontrollcsoportos kisétletben antidepresszins kezelésre
nem javul6 betegek 69%-nil értek el gyégyuldst napi 1 g EPA 12
hetes addsaval. Ugyanigy szignifikinsan nagyobb javuldst értek el

depresszids pacienseknél omega-3 kiegészitéssel SU és munkatir-
sai (2003) kontrollesoportos kisérletitkben. Szdmos bizonyiték
van arra is, hogy a sziilés utdni depresszié sszefiiggésben 4ll az
anyai szervezet omega-3 tartalmdnak drimai csokkenésével,
ugyanis a magzat és a csecsemd agyanak fejlddéséhez nélkiilozhe-
tetlen omega-3 egyediili forrdsa az anya (HIBBELN, 2002;
MAKRIDES et al., 2003).

A depresszié nyilvinvaléan nem azonos az omega-3 hidnnyal,
de az omega-3 hidnyos téplilkozas olyan agymiikddési zavarok-
hoz vezet, amelyek rontjék a stresszel, veszteségekkel valé meg-
kiizdés hatékonysigit és az igy kialakulé tehetetlen allapot vezet
el a depresszidhoz. Az omega-3 kutatds a depresszié hatterében
biolégiai tényezdket feltételezd elméletekkel is 6sszhangban van-
nak, ugyanis szdmos adat igazolja, hogy a szervezet omega-3
szintje szoros kapcsolatban 4ll az agy szerotonin szintjével. Ez
magyardzza az omega-3 hidny és az ongyilkossdgi hajlam kapcso-
latét is, ugyanis az omega-3 hiinnyal egyiitt jiré csdkkent szero-
tonin szint impulziv és agressziv viselkedéshez vezet. Az impul-
ziv agresszivitds nem csupan az 8ngyilkossigokban, de a gyilkos-
sagokban is nagy szerepet jitszik. HIBBELN (2001) dsszefoglaléja
bizonyitja, hogy az orszigonként eltérd gyilkossigi statisztikdk
szoros kapcsolatot mutatnak a halfogyasztassal. Egy bortonvizs-
gélatban pl. omega-3 alkalmazdsira 30%-kal csokkent az agresz-
sziv cselekmények szdma a kezelt csoportban.

3.4. Fékuszcsoportos vizsgilat eredményei — Results of focus
group research

A fokuszcsoportos beszélgetés sordn felmértitk a résztvevsk
ismereteit a depresszi6rdl, az omega-3 zsirsavakrdl és a hangula-
tot, idegrendszert befoly4solé vitaminokrdl, 4svinyi anyagokrdl.
Az omega-3 kifejezést mir mindannyian hallottak, azt azonban
csak taldlgattdk, mi is ez pontosan.

Aki 6sszefiiggésbe tudta hozni valamilyen egészségi elénnyel,
az a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zését emlitette, pedig
hatdsuk ennél sokkal 8sszetettebb. A zsirsavak hangulatjavité
hatésa, idegrendszerbeli szerepe nem ismert. Hidnyos a fogyasz-
tok ismerete azt illeten is, hogy mely ételek tartalmaznak nagy
ardnyban omega-3 zsirsavakat. Ennek ellenére tigy gondoljik, az
omega-3 zsirsavak elegendd propagandit kapnak, ,a csapbdlis ez
folyik”, az élelmiszerek ezekkel vald dusitisirdl azonban még
nem hallottak.

Feltérképeztiik a résztvevsk tiplalkozasi, fesziiltség-levezetési
szokdsait. Osszességében elmondhaté, hogy a nem depressziés
csoport jobban odafigyelt a taplilkozisira, tudatosabban téplil-
kozik, gyakrabban fogyaszt tengeri halat, z5ldséget, gyiimolesot
és oliva olajat, ritkdbban napraforgdolajat.

Ezutin ismertettiik a depresszi6 fogalmat és az omega-3 zsir-
savakat, és ennek ismeretében kérdeztiink ra, keresik-e az
omega-3 tartalmi termékeket. A zsirsavakrdl a kovetkezd tdjé-
koztatast adtuk:

Az omega-3 zsirsavak az omega-6 zsirsavakkal egyiitt tdbbszo-
rosen telitetlen esszencidlis zsirsavak, vagyis a szervezetiink nem
képes eldéllitisukra, ezért készen kell bevinniink tdpldlékainkkal.
A szervezet kiegyenstlyozott mitkddéséhez nem csak az esszen-
cidlis zsirsavak mennyisége, hanem egymishoz viszonyitott
ardnya is fontos. Az idedlis az 1:4-5 omega-3:0mega-6 ariny
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lenne, egy dtlagos mai étrendben azonban ez 1:15-20. Az
omega-3 zsirsavak rendszeres, hossziitdvl szedése csokkenti a
kardiovaszkularis megbetegedések kockdzatit. A zsirsavak a
sejtfalba épiilnek és azok rugalmassdgat befolyasoljék. Ez torté-
nik a vordsvértestek és az idegsejtek esetében is: a tobbszorosen
telitetlen zsirsavak beépiilése kovetkeztében rugalmasabbi vil-
nak. E rugalmassig teszi lehet8vé a vorosvérsejtek szimdra, hogy
a hajszalerek faldn keresztiil jussanak a szdvetekhez és azokat
oxigénnel lassik el, az idegsejtek falinak rugalmassiga pedig
befolyésolja, hogy milyen anyagok jutnak be a sejtbe. Az omega-
3 zsirsav csokkenti a gyulladdsos reakcidkat és akadalyozza a vér-
alvadist, segitve ezzel a keringést és gitolva a trombézis kialaku-
lasat. Az agy 20%-a telitetlen zsirsavakbdl 4ll, ezért nélkiilozhe-
tetlenek a megfelels agyi miikodéshez. Nagy mennyiségben a
zsirdus tengeri halakban taldljuk. A legjobb forras a hering, mak-
réla, lazac, tonhal. A vegetiridnusok omega-3 zsirsavhoz jutnak
lenmag, di6félék és széjatermékek fogyasztisival.

Az omega-3 zsirsavak hatdsainak ismeretében a tobbség job-
ban oda fog figyelni és tobb omega-3 tartalmi élelmiszert fog
fogyasztani. A nem depresszids csoport kevésbé hajlandé valtoz-
tatni mdr kialakult szokdsain, zirkézottabb az omega-3-mal
dusitott ételekkel szemben. A depresszivebb csoport nyitottabb,
érdekl8d8bb az omega-3 irdnt, inkdbb vasirolna dusitott élelmi-
szert.

Abban megegyezett a véleményiik, hogy eldnyben részesitenék
a természetes forrdsokat, esetleg a dusitott élelmiszereket az
étrendkiegészitdkkel szemben. A funkcionilis élelmiszerek ese-
tén azok 4ra miatt voltak fenntartdsaik, de abban mindenki egye-
tértett, hogy ha a dusitott és a hagyomdnyos termék dra meg-
egyezne, a dusitottat vilasztand. Tobben elfogadhaténak tarta-
nak 20-30%-os feldrat is, problémaként meriilt fel azonban, hogy
a dusitas jétékony hatdsait nem lehet érezni, csak hossza tivon
hat, ezért bizalmi kérdés, hogy valéban benne van-e a termékben
az omega-3 kiegészités.

3.5. Kérddives megkérdezés eredményei — Results of
questionnaire survey

A kérddives megkérdezés sordn a depresszié-kérdéssor kitdltése
utdn arra kerestiik a vilaszt, mi befolydsolja leginkdbb a valasza-
dék hangulatit mind pozitiv, mind negativ irdnyban, és milyen
fesziiltségoldé technikikat ismernek, alkalmaznak. A hangulatot
negativan befolydsold tényezdk kozott a rossz id8jardst (23,9%),
az emberi tényez8ket (14,5%), betegségeket, anyagi gondokat,
politikdt, munkahelyi gondokat emlitették legtdbben. Pozitiv
tényezdként pedig a csaldd, baratok (25,5%), id8jards (24,8%),
kikapcsolédds (zene, olvasis, film), munka, siker, elismerés sze-
repeltek leggyakrabban. Pozitiv értelemben a valaszadék 5,6%-a
emlitett ételhez kapcsolhaté tényezdt. A fesziiltség levezetésének
leggyakoribb mddja a sport, a kikapcsolédds, munka, pihenés.
Az evést, mint a fesziiltség levezetésének moédjit, a vilaszadok
5,3%-a emlitette.

Ezutidn a taplilkozisi szokdsokat mértiik fel, az egyes termé-
kek fogyasztisi gyakorisdgin és a leggyakrabban hasznilt zsira-
dékokon keresztiil. Vizsgiltuk a vilaszadék véleményét azzal
kapcsolatban, hogy az élelmiszerek képesek-e befolyasolni han-
gulatunkat, ha igen, mely élelmiszerek képesek erre.

A kérddivet kitolesk 78,7%-a szerint az élelmiszerek befolyd-
soljdk hangulatunkat. Kéziiliik a legtobben a csokolddét (78,7%)
és a siiteményeket (64,8%) tartjik a hangulatot pozitivan befo-
ly4sol6 élelmiszernek. A ,Mely élelmiszerek befolyasoljak poziti-
van a hangulatot?” kérdésre tobb vilasz is lehetséges volt

(1. dbra).
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1. dbra Fig. 1
A hangulatot pozitivan befolydsol6 élelmiszerek a fogyasztok
véleménye szerint (Tobb vélasz is lehetséges)

Foods that affect our mood positively according to the customers
(several answers are possible)

A csokolddé révid tivon ugyan valdban javitja a hangulatot,
cukortartalma miatt viszont hosszitivon hangulatrombolé
hatdsinak tekinthetd az 4n. hangulatjavit$ diéta besoroldsa alap-
jén, ahogyan az alkohol és a kavé is. A halat a vélaszaddk 28,6%-
a jelslte meg, mint hangulatot pozitivan befolydsolé élelmiszert,
és minddssze 39,7%-uk fogyasztja legalabb havi gyakorisdggal,
23,4% egyéltalin nem eszik halat.

Ezek utdn arra voltunk kivincsiak, miért ezekrdl az élelmisze-
rekrdl gondoljik dgy a fogyasztdk, hogy pozitivan befolyasoljik

hangulatukat. Az eredményeket a 2. dbra szemlélteti.

egyéb [| 11
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2. dbra Fig. 2
A hangulatot befolyasolé hatis oka a fogyasztok szerint (T6bb
vélasz is lehetséges)

The reasons why the customers have chosen them (several answers
are possible)

A vilasztis okaként 76,5% azt jeldlte meg, hogy szereti az
adott élelmiszert, minddssze 11,1% gondolja gy, hogy ismeri
taplilkozisbioldgiai eldnyeit és 7% gondolt a vilasztis sordn az
omega-3 tartalomra.
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AZ ELELMISZEREK ES OMEGA-3 ZSIRSAV TARTALMUK HANGULATRA GYAKOROLT HATASA A FOGYASZTOI VELEMENYEK TUKREBEN

A kovetkezd kérdéskorben a valaszaddk ismereteit vizsgaltuk

az omega-3 zsirsavakrdl. Azoknak, akik hallottak mar réla, 1o
allitast soroltunk fel, koztitk 5 helyes és 5 hamis ismérvvel.
Ennek eredményeit mutatja be a 3. dbra
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3. dbra Fig. 3
Fogyasztdi vélemények az omega-3-r6l (T6bb vélasz is lehetséges)
Customers’ opinion about omega-3
(several answers are possible)

A kérdgivet kitolt8k 73%-a hallott mir az omega-3-rél, de
mind8ssze 36,3%-uk van tisztiban azzal, hogy telitetlen zsirsa-
vakrdl van sz, és 22,3%-uk tudja, hogy szervezetiink nem képes
eldallitani. Az ismertség az iskolai végzettséggel és a jovedelem-
mel egyiitt ndvekszik. A leggyakoribb tévhit, hogy antioxidans-
rél van szé.

Azok kéziil, akik hallottak mér az omega-3-rdl, 73,90% tisztd-
ban van azzal, hogy segit megel8zni a sziv- érrendszeri betegsé-
geket, joval kevesebben (26%) ismerik hosszitavi hangulatjavité
és gyulladdscsokkentd (16,1%) hatdséc.

A megkérdezettek mintegy fele (48,3%) valaszolta azt, hogy
elényben részesiti az omega-3-at tartalmazé ételeket, a n8k 57%-
a, a férfiak 38%-a. Leginkdbb a 41-60 év kozotti korosztaly, leg-
kevésbé a 61 évesnél id3sebbek figyelnek erre a tényezdre.

4. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK —
CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS

Fékuszcsoportos vizsgdlatunk sordn kideriilt, hogy a depresszi-
vebb csoport jobban érdeklddik az omega-3 irdnt, ezért valdszi-
niileg a kiegészitett funkcionilis élelmiszerek és a tipldlékkiegé-
sziték célesoportjai inkdbb azok lehetnek, akik szembesiiltek
mir olyan betegséggel, problémaval, amelyre az omega-3 joté-
kony hatssal lehet. Ehhez azonban a fogyasztdkat jobban meg
kell ismertetni ezekkel a hatdsokkal, hiszen a kérd8ives megkér-
dezés bizonyitotta, hogy a reklimkampdnyok ellenére a megkér-
dezettek 27%-a még nem hallott az omega-3 zsirsavakrdl. Ennek
ellenére a kérddivet kitslt8k mintegy fele, f8ként a ndk mar igy is
eldnyben részesitik az omega-3 tartalmd élelmiszereket, ez az
ardny virhatéan a jétékony hatisok ismertségének novelésével
tovabb nd. A fogyasztdk elényben részesitik a természetes forri-
sokat, ezért fontos annak propagildsa is, hogy a kiegészités nem
szintetikus anyagokkal tdrténik, példaul a hus, tojis zsirsav-
Ssszetétele valtoztathatd az dllatok takarmdnyozisin keresztiil.

5. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Osszességében elmondhaté, hogy az élelmiszerek hangulatra
gyakorolt hatdsa ismert, az azonban mir kevésbé, mely élelmi-
szerek és hogyan hatnak a hangulatunkra. Valdszintileg ennek
koszonhetd, hogy az élelmiszerek spontin emlitéseinek szdma a
hangulatot befolydsolé tényezdk kozdtt alacsony. A legelfoga-
dottabb ilyen élelmiszer a csokolddé, annak révid tava hatdsa
miatt. A megkérdezettek 73%-a hallott mér az omega-3 zsirsa-
vakrél, de az ismeretek hidnyosak, sok esetben tévesek. Hat4saik
koziil els8sorban a sziv-érrendszeri betegségeket megel3z8 hata-
suk ismert, hosszitdvit hangulatjavit6 hatdsuk, szerepiik az ideg-
rendszer miikodésében nem. Az ismertség az iskolai végzettség-
gel és a jovedelemmel egyiitt ndvekszik. A fékuszcsoportos inter-
juk sordn kideriilt, hogy a nem depressziés csoport tudatosabban
taplilkozik, gyakrabban fogyaszt omega-3 zsirsavat tartalmazé
élelmiszereket. A depresszivebb csoport azonban nyitottabb a
dusitott élelmiszerek és tdpldlékkiegészitdk irdnt.
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