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WPROWADZENIE
Zaburzenia psychiczne to coraz powazniejszy problem dzisiejszego Swiata, stanowigcy wyzwanie na poziomie zarowno
' medycznym, socjalnym, jak i ekonomicznym. Sg jedng z wiodgacych przyczyn utraty zdrowia w krajach wysoko POJEDYNCZE SKtADNIKI ODZYWCZE CZY SPOSOB ODZYWIANIA?
rozwinietych. [4] Alarmujacy jest fakt, ze dotyczy to coraz mtodszych grup wiekowych, a odsetek dzieci i mtodziezy
zmagajgcych sie z depresjg i innymi zaburzeniami emocjonalnymi gwattownie rosnie. Szacuje sie, ze ok. 1 na 4
Amerykanodw cierpi z powodu choroby psychicznej.[2] Do najczestszych jednostek chorobowych z tej grupy naleza

Wiekszos¢ dostepnych badan dotyczgcych wptywu diety na zdrowie psychiczne odnosi sie do poszczegdlnych
sktadnikéw odzywczych: konkretnych witamin, aminokwasow, kwaséw ttuszczowych. Mniegj jest prac
dotyczacych wzorcow odzywiania, cho¢ wydaje sie, ze jest to istotny kierunek badan. [5] Jednak i tych wcigz
przybywa. Co udato sie wykazac?

’ v' depresja,

v' choroba afektywna dwubiegunowa,

v’ schizofrenia

v’ oraz zaburzenia obsesyjno - kompulsywne. [2]

v Dieta $rodziemnomorska zmniejsza ryzyko wystapienia zaburzen psychicznych
v Dieta zachodnia, bogata w ttuszcze trans i wysokoprzetworzone produkty, to ryzyko zwieksza [5]

To nie wszystko. Okazuje sie, ze zdrowa, zrownowazona dieta moze znaczgco wptynac na przebieg juz

Leczenie tych zaburzen jest trudne i czesto wigze sie z licznymi, zniechecajacymi pacjenta dziataniami niepozadanymi, o B
y J € = 815 Y &Cajacymi pac pozqdany wystepujacej depresji.

niejednokrotnie uniemozliwiajgcymi prowadzenie normalnego trybu zycia. Powstaje wiec pytanie: czy istnieje sposdb na
zapobieganie tym chorobom lub wspomagajacy ich leczenie, gdy juz wystgpia, mozliwie bezpieczny i jak najmnie;j
ingerujgcy w zycie pacjenta? W dobie rosngcego zainteresowania zdrowym trybem zycia i zréwnowazong dietg duzo
mowi sie o jej pozytywnym wptywie na zdrowie, przede wszystkim fizyczne. Dlaczego wiec nie rozwazy¢ jej korzystnego
dziatania na zdrowie psychiczne?

v' Badanie z 2017 roku opublikowane w BMC Medicine wykazato znaczacy wptyw 3-miesiecznej interwencji
dietetycznej w grupie pacjentdow z umiarkowang do ciezkiej depresji. Uzyskano remisje az u 32 % badanych

[5]

e
.

SO O

AMINOKWASY

Niemniej nawet za pomoca suplementacji poszczegdlnymi sktadnikami odzywczymi mozna znaczgco wptynac na
stan pacjenta.

CEL PRACY | METODYKA

Celem pracy jest podsumowanie dotychczasowej wiedzy na temat wptywu odzywiania na zdrowie psychiczne pod katem
mozliwosci praktycznego stosowania interwencji dietetycznych w celu zapobiegania lub tagodzenia objawéw zaburzen

psychicznych. Wybrano 5 prac przeglagdowych poruszajgcych te tematyke i podsumowano najwazniejsze zawarte w nich
informacje mogace miec praktyczne zastosowanie.
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WITAMINY

Zaburzenie prawidtowych pozioméw niektorych neuroprzekaznikow petni kluczowg role w patogenezie
depresiji, choroby dwubiegunowej, schizofrenii czy zaburzen obsesyjno-kompulsywnych. Nalezg do nich

» serotonina,
» noradrenalina
» dopamina.

Prekursorami tych neuroprzekaznikdw sg aminokwasy- tryptofan w przypadku serotoniny, fenyloalanina i
syntetyzowana z niej tyrozyna w przypadku dopaminy i noradrenaliny. Pozytywny wptyw suplementacji tymi
aminokwasami na leczenie zaburzen psychicznych potwierdzity liczne badania

7 Wredlelormy vt = sy 5, st lwsy OH v' Tryptofan, wspomaga walke z depresjg, ChAD, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, a takze
’ HoN : .
foliowego, witaminy B12 oraz B6 s powigzane z OH schizofrenia [2]
wystepowaniem depresji i choroby afektywne; HO N v' Fenyloalanina oraz tyrozyna, réwniez sg skuteczne w przypadku depresji [2]
dwubiegunowej. Udowodniono, ze suplementacja _ v' Metionina, przeksztatcona po potaczeniu z ATP do S-adenozylometioniny, wptywa na synteze
tymi witaminami (0,8 mg kwasu foliowego dziennie i e N CHs neuroprzekaznikdw, moze by¢ pomocna w leczeniu zaburzen nastroju, w tym depresji, a takze schizofrenii

Ryc.2 Witamina B6
https://pl.wikipedia.org/wiki/Witamina_B6

0,4 mg witaminy B12) tagodzi objawy depresji [2] [1,2]

Ponadto zaburzony metabolizm aminokwasdéw odgrywa role w patogeneze schizofrenii

v" Niedobor kwasu foliowego jest rowniez istotny w v Glicyna moze redukowa¢ ujemne objawy depresji, takie jak sptaszczenie afektu, apatia, spoteczne

patogenezie schizofrenii, odgrywa on kluczowa role HO o HO rF:Ztcl /c/yj?no::obzlgmina/ » wycofanie. Wykazano, ze podawanie 60g glicyny na dzien (0,8g/kg m.c.) w dawce pojedynczej lub, w

H = H H S WiKipedia.org/wiki
w tra.kC|e zycia pfodoyvego, bedac niezbednym dla- W,gm.:a Blzp ° innym badaniu, podzielone na 3 dawki, znacznie zwieksza stezenie tego aminokwasu w ptynie mézgowo
prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego. Badania HO LO;H rdzeniowym bez wywofywania skutkéw ubocznych [2]

v' Tauryna moze by¢ alternatywa dla stosowania litu w ChAD, neutralizuje efekty nadmiaru acetylocholiny
oraz dziata wyciszajgco, jej niedobory sg czeste u pacjentéw z ChAD [2]

schizofrenie u jej potomstwa [1,3]

wykazaty, ze niedobory kwasu foliowego u kobiet w
cigzy znaczgco podnoszg ryzyko zachorowania na /I
H

Ryc. 3 Kwas foliowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kwas_foliowy

f P

- - i )

2 TR D L-Tyromins L e BT teph
) _ -o o A ||.n--[:_,_.=:-- HH; —:'I-.I—lll \r]-lH:- o

[ =
T emr = -

-| Ture hpdrorpinan [T ] '
S L =Tyt b s« moersceool ] @ nas e
H by Tryplophas hsdeanrdass [ TFH)

v' Witamina C moze wspomoc walke z ChAD, chronigc przed
szkodliwym dziataniem nadmiaru wanadu, czestego w przypadku HO
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tej choroby, wywotujgcego objawy manii oraz depresiji. Juz T e -
pojedyncza dawka 3g witaminy C zmniejsza objawy manii w - ; ’_}%f L
poréwnaniu do placebo [2] HO OH :| poom sectrntaen '“E;__' "‘12 OH  S-Hydrexy-Loryptophan (S-HTF]

Ryc. 4 Witamina C
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kwas_askorbinowy

v' Badania epidemiologiczne sugeruja, ze niedobdr witaminy D (juz w
zyciu ptodowym i pierwszych latach zycia) rowniez moze zwiekszy¢
ryzyko schizofrenii. Obserwuje sie zwigzek miedzy wystgpieniem
schizofrenii, a narodzinami w okresie zimowym i wiosennym, kiedy
wystepujg najwieksze deficyty witaminy D, czestsze wystepowanie tej
choroby u 0séb zyjacych w pétnocnych czesciach globu oraz czestsze
wystepowanie epizodow psychotycznych u ciemnoskorych oséb
migrujgcych do krajéw potozonych na wyzszych szerokosciach
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Ryc. 5 Ergokalcyferol S-Hypdromyindolesetc acid (5-HLAA)

geograficznych [3] HE}W https://pl.wikipedia.org/wiki/Witamina_D
Ryc. 6 Synteza katecholamin Ryc. 7 Synteza serotoniny
. . "y - g &. https://pl.wikipedia.org/wiki/Dopamina https://pl.wikipedia.org/wiki/Serotonina
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MINERALY

v" Niedobdr magnezu moze byé jedna z przyczyn depresiji [2]
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nasza wiedza w tym zakresie wcigz wymaga
pogtebienia

v" Opisano przypadki, w ktorych suplementacja 125-300 gramami magnezu w kazdym positku i przed snem prowadzita do
szybkiej poprawy stanu zdrowia u pacjentéw z ciezka depresja [2]
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v’ Zelazo bierze udziat w prawidtowym rozwoju i funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Wptywa na prawidtowa mielinizacje
oraz neurotransmisje dopaminergiczng — jej zaburzenie jest charakterystyczne dla schizofrenii. Niedobory zelaza w
czasie cigzy zwiekszajg znaczgco ryzyko schizofrenii u potomstwa — postulowanym mechanizmem jest, oprécz wptywu
na wspomniane wyzej procesy, hipoksja ptodu (stezenie hemoglobiny we krwi matki ponizej 10g/dl wigze sie z 4-
krotnym wzrostem ryzyka) [3]
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KWASY OMEGA-3

: . , e , , e _ , 4. Owen L., Corfe B.: The role of diet and
v" Wykazano, ze w populacjach, w ktdrych spozycie kwasdw omega-3 jest niskie, istnieje wyzsze ryzyko zachorowania na

depresje [2]

v" Dawki 1,5 — 2g na dzieni stymulujg poprawe nastroju u pacjentéw depresyjnych ( a w przypadku ChAD redukuja takze
objawy manii) [2]

v' Dawka ta jest skuteczna rowniez w tagodzeniu objawéw schizofrenii [2]

v" Dowiedziono, ze istnieje silna korelacja miedzy wysokim spozyciem kwaséw omega-3, a lepszym rokowaniem w
schizofrenii [2]

v' Badania sugeruja, ze suplementacja tymi kwasami ttuszczowymi umozliwia zréwnowazenie nastroju i wspomaga
mozgowe krazenie krwi [2]

v' Sugerowane s3 liczne mechanizmy stojace za antydepresyjnym dziataniem kwaséw omega-3, m.in.:

1. Sa przeksztatcane w leukotrieny, prostaglandyny i inne substancje potrzebne do prawidtowego dziatania mozgu

2. EHA i DHA wzmagajg przewodnictwo w neuronach poprzez aktywacje PPAR, biatka G i kinazy biatkowej C oraz kanatéw

potasowych, wapniowych oraz sodowych [2]

nutrition on mental health and wellbeing,

Proceedings of the Nutrition Society 2017

5. Sanchez-Villegas A., Martinez-Gonzalez M.:
Diet, a new target to prevent depression?, BMC
Medicine 2013




