
우울증, 생선기름을 짜라!
생선기름에 우울증 완화 효능 … 연구확대 필요

생선이나 생선기름에 함유된 오메가-3 지방산을 매일 섭취하면 다른 항우울제들에 반응을 보이지 않던 우

울증 환자들의 증상이 완화되는 것으로 보인다는 의학 실험결과가 나왔다.

영국에서 발간되는 의학전문지 <일반 정신의학> 최신호에 따르면, 셰필드 소재 스왈로네스트 코트 병원의

맬컴 피트박사가 이끄는 연구진은 우울증 환자들에게 하루 1g씩 12주간 오메가-3 지방산을 투여한 결과 슬픈

기분이나 근심, 수면장애와 같은 증상들이 줄어드는 것을 발견했다.

치료방법에 따른 유일한 부작용은 가벼운 소화장애 정도인 것으로 보고 있다.

연구에 참여한 환자들은 모두가 이전에 프로작 등 선별세로토닌 재흡수억제제(SSRI) 계열의 약물이나 이보

다 더 오래 전에 개발된 삼환식 항우울제 계열의 약물 치료를 받은 적이 있는 사람들인데 2가지 약물은 모두

우울증 치료의 통상적인 치료제로 쓰인다.

에이코사펜탄산(EPA)과 같은 오메가-3 지방산이 정신병 환자들에게 도움이 될지도 모른다는 연구는 이전에

도 있었다. 과거 연구들은 우울증을 가진 사람의 뇌에서는 오메가-3 지방산의 균형이 파괴될지도 모른다고 시

사했으며, 생선기름 보충제가 정신분열증이나 양극성 장애, 또는 편집증적 우울증 증상을 완화시킬 수 있다는

연구결과도 나와 있다.

연구에서 학자들은 더 나아가 우울증 환자 뿐만 아니라 심장혈관 질환이나 우울증과 관련된 다른 증상을

가진 사람들은 피 속의 오메가-3 지방산 수준이 낮다는 사실을 발견했다.

피트박사의 연구진은 이전의 치료에서 효과를 보지 못한 환자들을 4그룹으로 나누어 각각 하루 1g이나 2g,

또는 4g씩의 EPA, 또는 위약을 투여했다.

투여결과 하루 1g을 복용한 환자들은 위약 그룹에 비해 슬픈 기분과 근심, 성욕저하, 자살 충동 등 모든 증

상의 호전을 경험했다. 1g 그룹 중 69%는 증상의 50%가 완화돼 위약그룹의 25%에 비해 훨씬 좋은 결과를

보였다.

연구진은 실험에 사용된 에틸-에이코사펜탄산(EPA의 한 종류)이 우울증의 모든 요소에 적용됐다는데 환자

와 의사 모두의 평가가 일치했다고 밝혔다.

그러나 2g이나 4g의 EPA룰 투여받은 그룹은 위약그룹보다도 치료효과가 낮은 것으로 나타났는데 연구진은

적용대상자가 적어 이같은 결과가 나타났을지도 모른다며 보다 큰 규모의 연구가 있어야 할 것이라고 보고했

다.
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