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Dieta a depresja

Diet and depression
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Streszczenie

Depresja, to rosnacy problem zwlaszcza wérdéd dzieci i mtodziezy, a wybuch pandemii Covid-19 jeszcze bar-
dziej ten problem uwidocznit. Bardzo wazne jest szukanie prostych i dostepnych sposobéw zapobiegania
depresji oraz rozumienie, jakie czynniki sprzyjaja jej rozwojowi. Zdrowa, codzienna dieta moze spetnié¢ bar-
dzo istotna role w zachowaniu higieny psychicznej cztowieka zwlaszcza, kiedy bedzie pojmowana nie jako
zestaw positkéw do codziennej konsumpcji, ale bardziej jako koncepcja zywieniowa czlowieka w oparciu
o0 jego uwarunkowania genetyczne, sSrodowiskowe i zdrowotne. Zbyt wiele czynnikéw oraz sktadnikéw diety
oddzialuje na centralny uktad nerwowy chocby poprzez istnienie osi mézgowo-jelitowej. Badania naukowe
potwierdzaja, ze wazng role w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz w zachowaniu zdrowia psychicz-
nego odgrywaja sktadniki diety.

Stowa kluczowe: dieta, depresja, mikrobiota, zdrowie psychiczne

Abstract

Depression seems to be an increasing problem particularly among children and adolescents which has become
increasingly visible during the present time of Covid-19 pandemic. It seems therefore important to search for
easy and available concepts for prevention of depression as well as getting a better understanding about which
factors might trigger its development. Healthy diet might be playing a crucial role in maintaining mental
hygiene, especially when understood not as a set of meals for daily consumption but rather as a nutritional
concept based on genetic, environmental and health determinants. There are too many factors and compo-
nents of the diet that are affecting the human central nervous system, particularly through the existence
of the gut-brain axis, were information is being passed constantly, and in both directions, transferred via
the nervous, metabolic, hormonal and immune pathways, to be ignored or omitted as an important factor
in both the diagnosis as well as prevention of depression especially in children and adolescents. Scientific
research sheds new light on the understanding of diet. It confirms the role diet plays in preventing lifestyle
diseases and in maintaining mental health. New data is also emerging on the important role the elements
and components of diet play on the human body.

Key words: diet, depression, microbiota, mental health

Wstep Liczba ta utrzymywata sie na prawie niezmiennym

poziomie na przelomie lat 2013-2018, natomiast
W Polsce choruje na depresje, jako chorobe gléwna  liczba 0séb realizujacych recepty na refundowane
lub wspélistniejaca, ponad 630 tysiecy oséb, kt6-  przez NFZ leki przeciw-depresyjne wzrosta o 35%
rym corocznie udzielane sa $wiadczeniamedyczne. i wyniosta 1,28 mln w 2018 roku [6].
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Niepokojacy wydaje sie fakt, ze wzrost ten
dotyczy szczegdlnie oséb ponizej 18 roku zycia,
dla ktérych realizowane byly te recepty i wyniést
113%, z 16 tys. oséb w 2013 roku do 34 tys.
wroku 2018. Dane dotyczace 2019 roku wskazuja,
ze recepty na leki przeciwdepresyjne zaréwno te
refundowane, jak i nierefundowane, zrealizowalo
3,8 mln Polakéw [6].

Specjalisci sg zgodni, ze mimo cigglych badan
naukowych patogeneza depresji nie do korca jest
wyjasniona. Czynniki biologiczne, psychospo-
teczne oraz rozwojowe, ktére $cisle zwigzane sa
ze stylem zycia, srodowiskiem czy przezyciami
z dziecinstwa moga wplynaé na pojawienie sie
depresji. Uznaje sie réwniez, ze depresja moze by¢
przyczyna chordb, jak réwniez istnienie chordéb
moze przyczyniac sie do rozwoju depresji [23].

Analizujac stan zdrowia populacji Polski
wedtug Raportu , State of Health in the EU”, 24%
wszystkich zgonéw w kraju wynika z btedow
zywieniowych - zbyt niskiego spozycia owocéw
i warzyw, a wysokiego soli i cukru [30].

Zdrowotne skutki niewlasciwego sposobu
odzywiania przyczyniaja sie do rozwoju chordb,
takich jak: otylo$¢, cukrzyca typu 2, wysokie
ci$nienie tetnicze, nowotwory, udar mézgu i cho-
roby niedokrwienne serca. Niewlasciwe odzy-
wianie ma réwniez negatywne skutki spoleczne.
Osoby otyte w wyniku zaburzenia odzywiania
czesto prezentuja brak akceptacji siebie oraz niz-
sze poczucie wlasnej wartosci, objawy pokrywa-
jace sie z ogdlnie przyjetymi objawami depresji.
Analiza diety jest istotnym elementem wczesnej
diagnozy stanéw depresyjnych jak réwniez moz-
liwosci ich zapobiegania [2, 25].

Zaburzenia mikrobioty (flory jelitowej)

Jednym z istotnych szczepéw bakterii, ktére
wystepuja w ukladzie trawiennym czlowieka to
Lactobacillus plantarum. Dlugotrwaly stres lub
przyjmowanie antybiotykéw bardzo skutecz-
nie ograniczaja ilo$¢ tej bakterii, co negatywnie
wplywa na stan zdrowia. Bakteria ta ma wplyw
na synteze kwasu foliowego, witaminy B12
oraz B2, ktére maja swéj udzial w poprawnym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Podawanie

Lactobacillus plantarum PS128 myszom, znaczaco
redukowato ich zachowania lekowe, ospatos¢ jak
réwniez zwiekszalo poziomy dopaminy i sero-
toniny w prazkowiu mézgu [22]. Pierwsze prze-
prowadzone badania z udzialem dzieci s3 bar-
dzo obiecujace. Grupie chlopcéw ze spektrum
autyzmu w wieku 7-15 lat przez okres 4 tygodni
podawano Lactobacillus plantarum PS128. Juz po
28 dniach, zwtaszcza w grupie dzieci mlodszych
7-12 lat w poréwnaniu z grupg placebo, zachowa-
nia (bunt, opdr, brak zaangazowania) znaczaco
sie poprawity [21].

W badaniu PREDICT,
uwagi poswiecono mikrobiocie jelitowe;j.
Wyselekcjonowano ,, 15 dobrych”i,15 ztych” bak-
terii jelitowych odpowiedzialnych za najczesciej
wystepujace choroby metaboliczne. Rezultaty
badan wykazaly, ze mikrobiota jelitowa nie jest
jedynie zalezna od genetyki, ale od konkretnych
pokarméw oraz rodzajéw diet jakie stosujemy
[29]. Liczne szczepy bakterii Prevotella copri oraz
obecnos¢ Blastocystis w jelitach mialy np. wplyw
na zachowanie prawidlowego poziomu glukozy

bardzo duzo

we krwi po spozyciu positku. Stan i sktad mikro-
bioty jelitowej w duzej mierze rzutuja na wyniki
kardiologiczne, metaboliczne oraz stany zapalne
organizmu [3].

Mikroorganizmy zasiedlajace jelita wptywaja
réwniez na réwnowage energetyczna organi-
zmu i wspomagaja biotransformacje zwigzkéw
chemicznych niezbednych do jego funkcjono-
wania. Mikrobiota, dzieki metabolicznym umie-
jetno$ciom przeksztalca =zlozone sktadniki
pokarmowe, takie jak blonnik rozpuszczalny
(pektyna) i nierozpuszczalny (celuloza) w pro-
ste cukry, krétkotancuchowe kwasy tluszczowe
SECA short-chain fatty acids (octan, propionian,
maslan) i inne latwo przyswajalne substancje.
W taki sposéb moze dostarcza¢ nawet 10% ener-
gii z pozywienia gléwnie w postaci SFCA [27].

Ilo$¢ i rodzaj mikroorganizméw ma znacze-
nie dla zdrowia psychicznego czlowieka. Analizy
stanu mikrobioty jelitowej 0séb z depresja wyka-
zuja obfito§¢ bakterii Paraprevotella, natomiast
bardzo ograniczone sa kolonie Clostridiales,
Clostridia oraz Firmicutes [19]. Bakterig niejako
najbardziej ,poszkodowang” u oséb z depresja
wydaje sie by¢ bakteria Firmicutes. Jej ilos¢ jest
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wyjatkowo ograniczona. Wydaje sie to o tyle
istotne, ze deficyt tej bakterii bedzie miat
odzwierciedlenie w poziomie SFCA, ktére to
pobudzaja namnazanie prawidlowych komérek
nablonka blony sluzowej jelita, a takze hamuja
proliferacje komérek zmienionych np. nowotwo-
rowo. Wynikiem takiej sytuacji moze by¢ rozwdj
stanéw zapalnych i w dalszym efekcie pogtebia-
nie sie depresji [15].

Dieta jako inicjator przewlektych
standw zapalnych

Rozwijajace sie stany zapalne w organizmie czlo-
wieka sa jedna z przyczyn zgonéw. Sciezki bioche-
miczne takich proceséw, jak stres oksydacyjny,
proces transkrypcji, powstawanie cytokin pro-
zapalnych, czy dzialanie ukladu wspétczulnego
moga by¢ modulowane przez sktadniki diety.

Badania behawioralne potwierdzaja réwniez
zalezno$¢ odwrotna. Sytuacje stresujace oraz
stany depresyjne moga poprzez te same pro-
cesy wplywac réwniez na powstawanie stanéw
zapalnych. Badania wykazaly réwniez, ze stres
wplywa na wybory zywieniowe. Pod wplywem
stresu siegamy po mniej zdrowe positki, a dodat-
kowo reakcje metaboliczne tych positkéw pod
wplywem stresu beda réwniez nasilone. Rodzaj
wybranej diety moze zatem wplywac na nastréj
oraz na reakcje prozapalne w odpowiedzi na
stresory.

Istotng role spelnia réwniez nerw bledny,
ktéry jest Scisle powigzany z osiag mézgowo-jeli-
towa, poniewaz unerwia tkanki bioragce udziat
w procesie trawienia i wchtaniania oraz metabo-
lizmie sktadnikéw odzywczych. Jego aktywacja
moze wplywaé na powstawanie stanéw zapal-
nych. Depresja i stres maja bowiem negatywy
wplyw na aktywacje nerwu btednego [16].

Przeciwzapalne znaczenie maja zatem sklad-
niki diety oraz sposéb i okolicznosci, w jakich
je spozywamy, co réwniez potwierdzito badanie
PREDICT. Celuloza jest nierozpuszczalnym bton-
nikiem i rzadko myslimy o nim w aspekcie diety.
Wykazuje ona natomiast dzialanie przeciwza-
palne ograniczajace miedzy innymi, aktywacje
leukocytéw u myszy chorych na zespétl jelita

drazliwego [4]. Celuloza, cho¢ jest nierozpusz-
czalna, to wydaje sie by¢ wyjatkowo istotna
dla stanu mikrobioty jelitowej, odpowiedzi
immunologicznej oraz ekspresji genéw organi-
zmu. Stan mikrobioty myszy z ograniczeniem
pokarmoéw zawierajacych celuloze charakteryzuje
sie brakiem dywersyfikacji mikrobiomu, ktéry
jest budowany przez caty okres zycia w wyniku
spozywania zrdéznicowanej diety. Taki mikro-
biom bedzie, zwlaszcza ubogi w szczep bakterii
Alistipes, ktoéra jest odpowiedzialna za rozktad
celulozy i wyposazona w enzym do jej degradacji.
Brak celulozy zmienia zatem metabolizm drobno-
ustrojow w ukladzie pokarmowym myszy, wypa-
cza odpowiedz immunologiczng jelit na stan
zapalny, a komoérki nabtonka jelitowego wykazuja
zwiekszona wrazliwo$¢ na stany wrzodziejace
jelit [9].

Niewielkie zmiany w codziennej diecie moga
przyczyniaé¢ sie do poprawy perystaltyki jelit
oraz moga dostarcza¢ ,pozywienie” mikroorga-
nizmom jelitowym. Wedlug USDA (United States
Department of Agriculture) spozycie jednego
duzego pieczonego ziemniaka ze skdra, dostarcza
prawie dwa razy wiecej blonnika pokarmowego
niz porcja ziemniakéw ugotowanych bez skéry
[22].

Niedobory witaminy B12
(kobalaminy) w dietach
eliminacyjnych

Szacuje sie, ze liczba oséb dotknietych choroba
otepienng bedzie podwaja¢ sie co 20 lat, az
osiggnie 81 milionéw w roku 2040. Zanim jed-
nak dojdzie do choroby otepiennej i najczestszej
jej formy, czyli choroby Alzheimera, nalezaloby
wykluczaé czynniki, ktére niewatpliwie moga do
niej prowadzi¢. Jednym z takich czynnikéw, jest
niedobér witaminy B12. Deficyt tej witaminy,
ktoéra jest kofaktorem w syntezie np. serotoniny,
objawia sie zmniejszeniem funkcji poznawczych,
zwlaszcza u 0séb starszych [35].

Kobalamina bierze udzial w waznych prze-
mianach biochemicznych, ktére przez jej nie-
dobory moga by¢ zaburzone. Moze to skutko-
waé nagromadzeniem sie homocysteiny, kwasu
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metylomalonowego, czy uposledzeniem syntezy
DNA. Wysoki poziom homocysteiny wystepuje
w takich schorzeniach, jak miazdzyca, otepie-
nie naczyniopochodne, czy choroba Alzheimera.
W badaniach autopsyjnych zauwazono zalez-
nos$¢ pomiedzy zanikiem mézgu a niedoborem
witaminy B12 i nadmiernym poziomem homo-
cysteiny [35]. W badanych grupach dzieci i doro-
stych ze zdiagnozowana depresja (89 oséb),
zauwazono obnizone poziomy witaminy B12
i witaminy D oraz wyjatkowo wysoki poziom
homocysteiny [7].

Popularyzacja diet wegetarianskich lub
weganskich, niesie ze sobg zmiany metaboliczne
wsrdd dzieci i mtodziezy. Diety te bowiem opie-
raja sie czesto na eliminacji sktadnikéw odzyw-
czych ze wzgledéw ekologicznych czy etycznych.
Prowadzenie takich diet, powinno by¢ pod nad-
zorem lub w konsultacji ze specjalistami, ponie-
waz zawsze bedzie wystepowala koniecznosé
suplementacji witaminy B12, witaminy D jak
réwniez zelaza czy cynku.

Pracownicy = naukowi  Uniwersytetu
w Helsinkach podjeli sie zbadania wptywu diety
weganskiej na zmiany metaboliczne wérdd dzieci
przedszkolnych do 6 roku zycia. Finlandia jest
idealnym miejscem do tego typu badan, poniewaz
75% dzieci uczeszcza do placdwek przedszkol-
nych, w ktérych bezptatnie spozywaja odzyw-
czo zbilansowane positki [14]. Analizujac wyniki,
duze réznice zaobserwowano w poziomach wita-
miny A oraz witaminy D, ktére byly znaczaco
niskie. Niepokojgcy byt bardzo wysoki poziom
kwasu foliowego u 80% dzieci. Kwas foliowy jest
istotny dla rozwoju uktadu nerwowego, ale jego
poziom powinien by¢ powigzany z poziomem
witaminy B12. Zbyt niski poziom witaminy B12
i zbyt wysoki poziom kwasu foliowego moze mie¢
wplyw na zdrowie neurokognitywne. Wszystkie
dzieci bedace na diecie weganskiej, byly suple-
mentowane witaming B12 ijej poziomy nie odbie-
galy znaczaco od pozioméw u dzieci bedacych na
diecie podstawowej [14].

Gdyby suplementacji nie byto, mozna sie spo-
dziewa¢ niedoboréw witaminy B12. Potwierdza
to badanie przeprowadzone przez Uniwersytet
Medyczny w Szczecinie na populacji Polski, w celu

poréwnania poszczeg6lnych diet wegetarianskich
z tradycyjna dieta polska. Poziom witaminy B12
wséréd wegan byl najnizszy. W podsumowaniu
badania stwierdzono, ze dlugotrwale stosowa-
nie diety weganskiej z duzym ograniczeniem
produktéw bogatych w witamine B12, takich jak
mieso, ryby, owoce morza, sery, podroby oraz jaja
moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie. Zle
skomponowana dieta wegan, bez odpowiedniej
suplementacji oraz monitorowania parametréw
metabolicznych moze mieé¢ wpltyw na rozwéj mie-
dzy innymi depresji [17].

Wptyw serotoniny i tryptofanu
na rozwoj mézgu

Od ponad 60-ciu lat prowadzone s3 badania nad
rola serotoniny, a dokladnie receptoréw seroto-
ninowych 5-HT zaréwno w rozwoju mdzgu jak
i choréb mézgu. Serotonina we wczesnym okresie
rozwoju dziala jako czynnik wzrostu i rozwoju
moézgu regulujac rozwdj wlasnych i pokrewnych
uktadéw nerwowych. W tej roli rozwojowej regu-
luje réznorodne procesy jak np. podziat komérek
czy mielinizacja wiékien nerwowych, aby nastep-
nie przejaé role neuroprzekaznika w dojrzalym
mébzgu. Odpowiada wtedy za funkcje poznawcze,
uwage, emocje, nastrdj, boél, sen czy pobudze-
nie oraz funkcjonowanie kluczowych systemoéw
reakdji na stres jak np. system podwzgdrze-przy-
sadka-nadnercza [6].

Prekursorem serotoniny jest tryptofan.
Aminokwas dostarczany
organizmowi wylacznie w formie pozywienia,
ktéry wchodzi w skiad bialek pokarmowych.
Ograniczanie biatka w diecie, poprzez wylacza-
nie z diety miesa, ryb, nabiatu, jaj lub produktow
zbozowych, bedzie przyczyna niewystarczajacej
syntezy serotoniny. Zaburzone beda wtedy pro-
cesy kontroli pamieci, apetytu, czy zachowan

egzogenny, czyli

impulsywnych. Stezenie serotoniny w mézgu jest
regulowane ilo$cig tryptofanu znajdujgcego sie
w osoczu. Badania wsréd studentéw wykazaty, ze
spozycie wysokobiatkowego positku na poczatku
dnia wplywa na synteze serotoniny na caly
dzien. Osoby z obnizonym nastrojem powinny
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wzbogacac zatem diete o produkty bedace natu-
ralnym zrédlem tryptofanu takie jak: jaja, nabiat,
ryby, mieso, orzechy, nasiona dyni, Inu czy sto-
necznika. Ocenia sie, ze 95% serotoniny znaj-
duje sie w przewodzie pokarmowym a dokltadnie
w jelitach [8].

0Os$ moézgowo-jelitowa
w aspekcie mikrobioty

O$ moézgowo-jelitowa jest droga komunikacji
mikroorganizméw jelitowych z osrodkowym
ukladem nerwowym. Wszelkie zmiany w rézno-
rodnosci jak i liczebno$ci mikrobioty majg wplyw
na funkcjonowanie ukladu pokarmowego, reak-
cje uktadu immunologicznego i procesy zapalne
oraz wywieraja wplyw na systemy zachodzace
w mozgu. Modulacja mikrobioty poprzez wla-
$ciwe sktadniki diety oraz suplementacje probio-
tyczna moze by¢ wyjatkowo wazna w zwalczaniu
depres;ji, réowniez jako metoda leczenia zaburzen
opornych na farmakoterapie [32].

U o0séb ze schizofrenia, spektrum autyzmu
czy stanami lekowymi obserwuje sie zmiany we
florze jelitowej oraz $luzéwece jelit. Terapie pro-
biotyczne to obiecujaca alternatywa zaréwno
prewendji jak i terapii zaburzen behawioralnych.
Stany depresyjne wydaja sie by¢ skorelowane
z poziomem neurotroficznego czynnika pocho-
dzenia médzgowego. Zaledwie 2-tygodniowa
suplementacja Lactobacillus helveticus R0052
i Bifidobacterium longum R0175 u zestresowanych
myszy wykazala wzmozong ekspresje neutroficz-
nego czynnika w hipokampie, znaczaco popra-
wiajac ich umiejetnosci kognitywne zwigzane
z nauka i zapamietywaniem [34].

Ocenia sie, ze w nadchodzacych latach wiecej
uwagi po$wieconej bedzie zaréwno badaniom jak
i wykorzystaniu tej zaleznosci. Powstanie apli-
kacji mobilnych czy urzadzen sensorycznych do
monitorowania stanu mikrobioty, to juz nieda-
leka przysztosc [34].

Pojecie osi mdzgowo-jelitowej to juz staly ele-
ment rozwazan nad zdrowiem psychicznym czto-
wieka. Badania na zwierzetach potwierdzaja zna-
czenie osi nie tylko dla zachowania homeostazy

zoladkowo-jelitowej, ale tez wlasnie dla zapew-
nienia funkcji kognitywnych a zwlaszcza uczucia
motywacji w aspekcie depresji [12].

Znaczenie kwasow Omega-3
w prewencji depresji

Kwas Omega-3 EPA jest kwasem tluszczowym
niezbednym do komunikacji komérek mézgo-
wych. Jest odpowiedzialny za strukture i budowe
neuronéw oraz innych komoérek. Najpowszechniej
wystepujacym kwasem w mézgu jest DHA.
Pierwotnym kwasem tluszczowym, z ktérego
oba te kwasy powstaly jest kwas alfa-linolenowy
ALA (alpha-linolenic acid) i obok kwasu linolowego
jest jedynym niezbednym sktadnikiem pozywie-
nia, ktéry musi by¢ dostarczany w diecie. Stad
nazwa NNKT (niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe).

ALA jest sktadnikiem niektérych zielonych
warzyw i nasion, ale proces jego wykorzystania
przez organizm celem przetworzenia go w kwas
EPA i DHA jest bardzo malo efektywny. Ttuste
ryby oraz owoce morza dostarczaja kwaséw
Omega-3 bezposrednio do organizmu omijajac
tzw. blok enzymatyczny. Jest to istotne, ponie-
waz aktywno$é enzymu D6D, ktéry jest odpowie-
dzialny za przemiane ALA w EPA i DHA moze by¢
uposledzona. Wystepuje to przy wysokim spozy-
ciu kofeiny, alkoholu, cukru, nasyconych kwaséw
ttuszczowych. W wyniku niedoboru kluczowych
witamin oraz w zwigzku z wystepowaniem infek-
¢ji wirusowych oraz cukrzycy.

DHAiEPA sa kluczowe dla przebiegu proceséw
moézgowych, poniewaz maja wpltyw na ptynnosé
bton komérkowych, czynno$é enzyméw blony
i synteze eikozanoidéw. Funkcje te sa niezbedne
dla rozwoju uktadu nerwowego u dzieci jak réw-
niez dla utrzymania wlasciwego funkcjonowania
centralnego uktadu nerwowego [33].

Deficyt kwasu DHA moze powodowa¢ zabu-
rzenia stabilnosci btony komérkowej w neuro-
nach, co bedzie miato wptyw na funkcje recep-
toréw, poziom neuroprzekaznikéw: serotoniny,
norepinefryny i dopaminy oraz ich metabolizm.
Taki stan ma znaczenie dla rozwoju zaburzen
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nastroju oraz poznawczych wystepujacych
w depresji [11].

Otytosc i depresja

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost wyste-
powania zaréwno depresji jak i otytosci. Badania
wskazuja r6wniez na zwigzek pomiedzy otyloscia
a objawami depresiji.

Znane sa psychologiczne skutki otylosci, takie
jak: brak akceptacji wlasnego wygladu czy niska
samoocena. Obnizenie nastroju czy przewlekly
stres s3 zwigzane ze zmianami zachowan zywie-
niowych. Kompulsywne jedzenie, pocieszanie
sie jedzeniem stanowia bezposrednia przyczyne
rozwoju otylosci. Z badann wynika réwniez, ze
otylos¢ i depresja s3 ze sobg powigzane, choé
klinicznie traktuje sie je jako oddzielne choroby.
Uznaje sie je réwniez za choroby poligeniczne
i heterogeniczne, czyli cze$ciowo obcigzone gene-
tycznie i cze$ciowo $rodowiskowo. W obu cho-
robach obserwuje sie zaburzenia czynnosci osi
podwzgdrze-przysadka-nadnercza.
w tym procesie ma stezenie kortyzolu. Kortyzol

Znaczenie

ma swdj udzial bowiem w gromadzeniu sie tkanki
tluszczowej [26].

W opracowaniach naukowych pojawia sie
réowniez koncepcja ,zajadania stresu” oparta na
nagrodzie, gdzie kortyzol wplywa na spozywanie
pokarméw o wiekszej wartosci energetyczne;j.
Stres oraz smaczne jedzenie stymuluja uwalnia-
nie endogennych opioidéw, co obniza aktywnosé¢
osi podwzgérze-przysadka-nadnercza i ostabia
odpowiedz na stres. Powtérna stymulacja szlaku
nagrody przez nastepny stres inicjuje tez proces
ponownie, co moze prowadzi¢ do neurobiolo-
gicznej adaptacji i w efekcie do kompulsywnego
objadania [1].

Zaréwno w otyloéci jak i depresji obserwuje
sie zaburzenia wydzielania neuroprzekaznikéw
jak np. serotoniny. W obrazie klinicznym obu
choréb wystepuja zmiany apetytu, zaburzenia
zachowan zywieniowych oraz zmiany aktywno-
$ci fizycznej.

Do niedawna, trudno bylo jednoznacznie
stwierdzi¢, ktéra z chordb jest przyczyna a ktéra
jest skutkiem i bardzo istotny wydawal sie by¢

indywidualny wywiad z pacjentem i wlasciwa
diagnoza [26].

Badanie przeprowadzone w Szwecji przyczy-
nilo sie do innego spojrzenia na to zagadnienie.
Celem badania bylo wyjasnienie, czy otylos¢ jest
niezaleznym czynnikiem ryzyka stanéw leko-
wych i depresji wérdd znacznej grupy dzieci i mto-
dziezy. W eksperymencie uczestniczyly wszyst-
kie dzieci zarejestrowane w Szwedzkim rejestrze
leczenia otylosci w wieku 6-17 lat na przelomie
lat 2005-2015. Na podstawie wynikéw stwier-
dzono, ze w ciggu 3 lat od zakonczenia leczenia
otylosci u 95% badanych wystapita depresja badz
stany lekowe [18].

Cukrzyca typu 2 i depresja

Coraz czeSciej obserwuje sie wystepowanie
cukrzycy typu 2 wérdd dzieci i mtodziezy, zwlasz-
cza w wyniku wystepowania otylosci oraz seda-
tywnego trybu zycia. Cecha charakterystyczna
tego schorzenia jest insulinoopornos¢, czyli stop-
niowy wzrost produkgji insuliny przez trzustke,
celem uzyskania wlasciwego stezenia glukozy
we krwi. W wyniku utrzymywania sie takiego
stanu, trzustka po jakim$ czasie nie radzi sobie
juz z odpowiednia produkcja insuliny, co wigze
sie z powstaniem chronicznej hiperglikemii.

W USA szacuje sig, ze u 50% chorych na
cukrzyce typu 2 dojdzie do rozwoju co najmniej
jednego powiktania, zanim choroba zostanie roz-
poznana. Czesto bedg to choroby autoimmuno-
logiczne, zaburzenia psychospoleczne lub zabu-
rzenia nastroju. Depresja pojawi sie u 12-18%
dzieci i mtodziezy ze zdiagnozowana cukrzyca,
ale jedynie polowa z nich zostanie zdiagnozo-
wana przed osiaggnieciem pelnoletniosci. Mimo
rosnacego ryzyka rozwoju depresji u chorych na
cukrzyce, wiele dzieci i mtodziezy nie jest szybko
diagnozowana nawet przy pojawiajacych sie juz
objawach.

Powigzanie tych dwdéch choréb jest bardzo
istotne, poniewaz np. brak dbania o kontrole wia-
snego metabolizmu w wyniku zaburzen depre-
syjnych, bedzie skutkowalto gorszymi wynikami
w leczeniu cukrzycy. Stres i niektdre charaktery-
styczne objawy okresu pokwitania jak zmeczenie,
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irytacja czy wchodzenie w konflikty z rodzicami
nie musza, ale moga by¢ sygnatami potencjalnego
rozwoju depresji. W pore zaobserwowane objawy
w polaczeniu z diagnostyka kliniczng moga jej
skutecznie zapobiegac [24].

Zalecenia dietetyczne w preweng;ji
depresji

Poszukujac nowych metod leczeniaizapobiegania
depresji, naukowcom udato sie wyselekcjonowaé
5 gléwnych rekomendacji zywieniowych, ktére
w znacznym stopniu majg wplyw na prewencje
zaburzen depresyjnych. Sugeruje sie: (1) trady-
cyjna diete Srédziemnomorska, cho¢ wspomina
sie rowniez diety Japoniska i Norweska, réwniez
z naciskiem na ,tradycyjne”; (2) konsumpcje
owocéw i warzyw, produktéw pelnoziarnistych,
orzechéw i nasion; (3) wlaczanie pozywienia
bogatego w kwasy tluszczowe Omega-3; (4) uni-
kanie zywnosci przetworzonej i ubogiej w sktad-
niki odzywecze; (5) unikanie zywnosci typu ,fast
food”, przemystowych wyrobéw cukierniczych,
bogatych w cukier i ttuszcze trans oraz stodyczy
ogélnie [28].

Dla stworzenia wtasciwych warunkéw mikro-
biocie jelitowej i umozliwieniu jej odpowiedniego
namnazania sie najwazniejszymi czynnikami
zdaja sie by¢ jako$¢ oraz réznorodnos¢ pokar-
moéw, ktére spozywamy. Istotnym elementem jest
réwniez indywidualny plan diety. Czynniki gene-
tyczne, srodowiskowe oraz zdrowotne oddzialuja
na reakcje organizmu oraz mozliwos¢ wyko-
rzystania makrosktadnikéw i mikrosktadnikéw
zawartych w diecie. Komponujac diete powinno
sie pamieta¢ o takich produktach jak: owoce,
warzywa, zwlaszcza te intensywnie kolorowe
i ciemno-zielone, rosliny straczkowe, ziarna zbéz,
nasiona, orzechy, ale réwniez ryby, owoce morza,
jaja, jogurt bez dodatku cukru, ciemna/gorzka
czekolada z zawarto$ciag kakao min 70%, nato-
miast mieso powinno by¢ spozywane, ale umiar-
kowanie [29].

Sposéb, miejsce i otoczenie spozywania posil-
kéw ma réwniez znaczenie. Badania wskazuja, ze
wydzielanie insuliny jest stymulowane przez psy-
chiczne oczekiwanie na posilek, a nastepnie trwa

nadal podczas trawienia i wchtaniania pokarmu
do krwioobiegu. Insulina moze dosta¢ sie do
moézgu i oddziatywaé z okreslonymi receptorami
w konkretnych obszarach mézgu takich jak np.
hipokamp. Planowanie i spozywanie positku
moze modulowal procesy poznawcze na dwoch
poziomach. Poprzez o§ modzgowo-jelitowg oraz
uwalnianie peptydéw jelitowych do krwioobiegu.
Jelita wplywaja wiec na mechanizmy moleku-
larne, ktére determinuja zdolno$¢ do nabywania
wspomnieni i kontrolujg emocje a takze funkcje
kognitywne [1].

W Holandii przeprowadzono wazne badania
HELIUS na grupie prawie 5000 oséb w wieku
18-70 lat. Badano wplyw diety HS (high-sugar)
z wysoka zawartoscig cukru oraz HF (high-satu-
rated-fat) i wysoka zawarto$cia ttuszczéw nasyco-
nych. Koncentrowano sie zwlaszcza na wyrobach
czekoladowych, czerwonym miesie, produktach
przetworzonych z dodatkiem cukréw (glukozy,
fruktozy, cukru), tlustym nabiale, masle, pro-
duktach smazonych, sosach na bazie $mietany,
dostadzanych sokach i sokach ogélnie. Dieta
oparta na HSHF jest zwigzana z wystepowaniem
wzmozonych symptoméw depresji. Uzyskane
wyniki wskazuja, Ze nie nalezy przygladac sie
wylacznie poszczegdlnym sktadnikom odzyw-
czym, ale traktowa¢ diete jako koncepcje, gdzie
jedne skiadniki wchodza w interakcje z drugimi
i wszystkie one razem maja wplyw na wystepo-
wanie np. depres;ji [31].

Podsumowanie

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO okreslita
potrzebe i koncepcje promocji zdrowia psychicz-
nego [10, 13].

Kazda osoba jest wyjatkowa pod wzgledem
genetycznym, potrzeb fizycznych, uwarunko-
wan srodowiskowych i metabolicznych oraz stylu
zycia. Badania naukowe wykazuja potrzebe zindy-
widualizowanego planowania zywienia w oparciu
o wszystkie aspekty zycia jednostki.

Szczegéblnie negatywne znaczenie dla higieny
psychicznej czlowieka ma zZywno$¢ przetwo-
rzona, bogata w tluszcze nasycone i cukry pro-
ste, poniewaz wplywaja one na stan mikrobioty
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jelitowej i w efekcie dzialanie osi mézgowo-jeli-  organizm istotnych mikro i makro-elementéw,
towej. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na niebez-  zwlaszcza tych odpowiedzialnych za rozwdj
pieczenstwa diet eliminacyjnych, ktére prowa- i funkcjonowanie centralnego ukladu nerwo-

dzone bez nadzoru specjalistéw moga pozbawia¢ ~ wego.
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