DIETR W OeP

DEPRESJA jest jedna z najczesciej wystepujacych na swiecie choréb
wsrod osob dorostych. Cierpi na nig 5-11% tej populacji. Najwyzszy od-
setek oséb dotknietych depresjg wystepuje w krajach wysoko i srednio
rozwinietych®,

Zjawisko depresji nasila sie, a wsrod przyczyn tego faktu wymienia sie -
oprocz zwiekszonego tempa zycia i przecigzenia — wspoétczesna diete,
ktéra obfituje w nasycone kwasy ttuszczowe, nienasycone kwasy ttuszczo-
we typu trans, cukier oraz kwasy ttuszczowe omega-6'2. Dieta taka nie
zaspokaja zapotrzebowania organizmu na sktadniki odzywcze. Niedobor
niektérych z tych sktadnikéw moze przyczyni¢ sie do wystepowania depre-
sji lub spowolni¢ proces leczenia. Ponizej prezentujemy te sktadniki odzyw-
cze, ktérych niedobér moze mieé wptyw na zaburzenia nastroju.

WITAMINY Z GRUPY B

Kwas foliowy (nazywany tez witaming B,, witaming B, albo folacyna)
oraz witaminy B, (kobalamina) i B, (pirydoksyna) - sa niezbedne dla
prawidtowego dziatania szlakéw biochemicznych takich neuroprze-
kaznikow, jak serotonina czy dopamina, ktére maja kluczowe znacze-
nie dla nastroju®.

KWAS FOLIOWY znajduje sie w surowych zielonych warzywach (jar-
muzu, satacie, szpinaku, kapuscie, brukselce, brokutach), roslinach
straczkowych (grochu, fasoli); petnych ziarnach zbéz, surowych owo-
cach oraz watrobie, jajach i drozdzach. Wysoka temperatura, Swiatto
stoneczne oraz kwasne srodowisko niszczg go (gotowanie nawet do
50-90%), dlatego najlepszym jego zrédtem sg surowe owoce i warzy-
wa. Produkty spozywcze zawierajace kwas foliowy nalezy przechowy-
wac jak najkrécej, w chtodnym i ciemnym miejscu®.

WITAMINA B_, znajduje sie gtéwnie w produktach pochodzenia zwie-
rzecego, takich jak mieso, ryby, mleko, jaja, sery, oraz w drozdzach. Naj-
bogatszym jej zrédtem s3: mieso szczupaka, watroba i nerki (wieprzo-
we, wotowe, cielece i drobiowe) — powyzej 20 ug/100 g“.

WITAMINE B, zawieraja: ryby, mieso, rosliny stragczkowe, orzechy, na-

siona, czosnek, curry, imbir, chili, petnoziarniste produkty zbozowe,
brazowy ryz, komosa ryzowa, kietki pszenicy, banany, suszone morele,
czerwona papryka, kapusta kwaszona, ziemniaki i sok pomidorowy®.




/KWASY OMEGA-3

Na powstanie i przebieg depresji moze mie¢ takze wptyw niedoboér
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT) z rodziny
omega-3.

Zrédtem NNKT omega-3 s3 ttuste ryby morskie (foso$, makrela, tun-
czyk, sledz, halibut, sardynki) oraz owoce morza (kwasy DHA i EPA). Kwa-
sy omega-3 znajduja sie takze w oleju Inianym i rzepakowym, nasionach
Inu oraz w orzechach witoskich (kwas alfa-linolenowy)®©.
Potwierdzeniem wptywu kwaséw omega-3 na rozwdj depresji jest
wieksza zachorowalnos$¢ na nig w krajach o niskim spozyciu ryb®. Pol-
ska zalicza sie do tych krajow, spozywamy bowiem okoto 12-13 kg ryb

\W ciaggu roku®.

TRYPTOFAN to aminokwas niezbedny do powstania serotoniny. Jest do-
starczany do organizmu wraz z pozywieniem. Najwiecej tryptofanu wystepuje
w produktach o duzej zawartosci biatka: miesie, rybach, jajach, pestkach dyni,
nasionach sezamu, kakao, orzechach wtoskich i laskowych, pestkach stonecznika,
serach dojrzewajacych®.

J
PIERWIASTKI: MAGNEZ, ZELAZO, CYNK, SELEN, WAPN \
MAGNEZ zawierajg: przetwory zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, kakao, gorzka czeko-
lada, sery podpuszczkowe, ryby, ziemniaki, banany, zielone warzywa, woda pitna®.

ZELAZO zawieraja: podroby (zwtaszcza watroba wieprzowa i cieleca), natka pietruszki, nasiona roslin
straczkowych, mieso, jaja, ciemne pieczywo®.

CYNK zawieraja: migso, watroba cieleca i wieprzowa, sery podpuszczkowe, ciemne pieczywo, kasza
gryczana, jaja®.

SELEN zawieraja: podroby (zwtaszcza nerki wieprzowe), ryby, skorupiaki, czosnek, grzyby, nasiona
roslin straczkowych®19,

WAPN zawieraja: mleko i jego przetwory, konserwy rybne i ryby wedzone, a takze niektére produkty
pochodzenia roslinnego, takie jak jarmuz, natka pietruszki, szpinak, nasiona fasoli, orzechy®. j

/PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

Kofeina w duzych dawkach - moze powodowac nadmierng .
aktywnos¢, niepokdj i bezsennosc®. @
Alkohol - wptywa bezposrednio na centralny uktad nerwowy
i aktywnos¢ psychiczna cztowieka. Uposledza zdolnos$¢ percepdji
i skupienia uwagi oraz wydajnos¢ funkcji psychomotorycznych.

kCze;ste sieganie po niego moze spowodowac niedobory tryptofanu®.

DHA - kwas dokozaheksaenowy; EPA - kwas eikozapentaenowy
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