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Dieta a zdrowie psychiczne

To w jaki sposob si¢ odzywiamy - wplywa na nasz mozg i
samopoczucie.

Nie zawsze jednak to MY podejmujemy o tym decyzje, a
mikroorganizmy, ktore zasiedlajg nasze jelito, dopominaja
si¢ o wybrane pokarmy. Pokarmy zreszta cz¢sto nie
najzdrowsze dla nas. Czy to jest mozliwe?

1. Bakterie jelitowe ich znaczenie

Mikrobiota jelitowa to miliardy mikroorganizmow
zasiedlajacych jelita. Jesli mikrobiota jest w roéwnowadze
sprzyja odpornosci emocjonalnej, utatwia sen, poprawia
koncentracj¢ i dba o nasza odpornosc.

Jest z nami od poczatku istnienia $§wiata; jest w kazdym
organizmie, indywidualna dla niego i ksztattuje si¢ przez
cale zycie od narodzin do jego $mierci. Juz sam fakt
naturalnego porodu vs przez cesarskie cigcie oraz karmienia
piersig ma wpltyw na mikrobiote. Ale sytuacja jest bardziej
skomplikowana.

Badania pokazuja, ze populacje bakterii i grzybow
zamieszkujacych nasze jelita moga zosta¢ bardzo
zmodyfikowane w zaledwie kilka godzin! Moze to
wystapi¢ np. w wyniku stresu, probleméw emocjonalnych,
nieprzespanej nocy czy zaburzen rytmu okotodobowego.

A wigc w jaki sposdb mikrobiota moze sterowac naszymi
wyborami zywieniowymi?

* Bakterie sygnalizuja zapotrzebowanie na konkretne
sktadniki diety np. weglowodany- poprzez taknienie
produktow stodkich i przetworzonych

* Odczuwamy dyskomfort psychiczny, poki nie zastanie
zaspokojony  apetyt, na pokarmy jakie zglasza
zapotrzebowanie mikrobiota.

2. Dysbioza
mikrobioty
Niestety monotonna dieta, przewlekly stres, brak snu
zaburzaja rownowage mikrobioty. Dodatkowo model
zywienia zachodni, gdzie dominuja tluszcze nasycone,
cukry proste, kwasy thiszczowe trans, ma na nig
niekorzystny wptyw powodujac czg¢sto dysbioze.
Dysbioza to stan, w ktorym dochodzi do zaburzenia
roéwnowagi w organizmach zasiedlajacych jelita. Zmniejsza
si¢ liczba korzystnych bakterii i ros$nie liczba bakterii
patogennych.

Jakie sa tego konsekwencje?

jelitowa czyli zaburzenie rownowagi

* Rozne dolegliwosci ze strony zotadka np. wzdgcia,
zaparcia i bole brzucha.

* Zmiany w proporcjach konkretnych szczepow bakterii
jelitowych, ktore mogg powodowaé wahania dopaminy
(neuroprzekaznika) i uszkodzenia neurondéw co zwigksza
podatno$¢ na chorobe Parkinsona i Alzheimera.

Dziatania w wyniku ktérych usuwana jest mikrobiota lub
modyfikowany jest jej sktad np. przez czgsta
antybiotykoterapie, moga mie¢ bardzo powazny wptyw na
zdrowie.  Podobnie tez si¢ dzieje przy naduzywaniu
srodkdw  przeczyszczajacych, jak  podaje  pismo
amerykanskie Neurology, cytujace badania potwierdzajace
ze osoby, ktore regularnie stosuja srodki przeczyszczajace z
powodu zaparé, moga mie¢ o 50 proc. wyzsze ryzyko
demencji w poréwnaniu z osobami nie korzystajagcymi z
tych preparatow.

Roéwniez §mieciowe jedzenie tj. popularne frytki, chipsy,
lody pelne sztucznych sktadnikow i stodzikow, fast-foody
czy slodkie przekaski maja negatywny wplyw na
mikrobiote, a co za tym idzie, na nastrdj.

Nawigzujac do kwestii odzywiania si¢ $mieciowym
jedzeniem, badania wykazaly, ze dosladzana Zywnosc,
potrafi wywolywaé obnizony nastrdj, przypuszczalnie z
powodu dziatania na korzys¢ bakterii chorobotworczych.
Wiemy to na podstawie analizy 17 badan obserwacyjnych,
ktéra wykazata, ze wysokie spozycie ultra-przetworzonej
zywno§$ci wigze si¢ z wickszym ryzykiem depres;ji i lgku.
Mase¢ probleméw przysparza tez fruktoza zawarta w
stodyczach i napojach stodzonych, zwicksza w ukladzie
krazenia ilo$¢ toksyn bakteryjnych co negatywnie wptywa
na watrobe a cukier powoduje stany zapalne.

Wiadomo, ze niezdrowy, opisany powyzej styl odzywiania,
prowadzi czgsto do otylosci, cukrzycy 1 chordb
metabolicznych - juz niestety w coraz mlodszym wieku,
gdzie podtozem jest stan zapalny, ktory znajduje si¢ nie
tylko w naszym ciele ale i mézgu.

Coraz wigcej wiec, na podstawie analizy wynikéw wielu
badan, w psychiatrii zaczyna si¢ méwic o roli prawidlowe;j
diety i wplywie bakterii jelitowych na moézg i jego
funkcjonowanie.

Wiele badan wskazuje, ze stan mikrobiomu (pojgcie
szersze niz mikrobiota gdyz jest to zbidr wszystkich
organizméw zasiedlajagcych np. jelito wraz z ich
genetycznym materialem) u oso6b z depresja bardzo rdzni
si¢ od mikrobiomu o0s6b zdrowych. Pacjenci =z
dhlugotrwatymi symptomami depresji czeSciej spozywaja
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produkty wysoko stodzone, bogate w thuszcze nasycone co
jest zwiazane z kontrolg bakterii nad ich organizmami.
Faktem tez jest, ze osoby z zaburzeniami nastroju czy
depresja, bardzo czgsto doswiadczaja zaburzen w
funkcjonowania jelit i odwrotnie osoby z chorobg jelit
doswiadczaja czesto Igku i obnizonego nastroju.

Ich mikrobiota jelitowa jest znacznie ubozsza i mniej
roéznorodna, a niektore gatunki bakterii (te co odpowiadaja
za lepsza jako$¢ zycia, rownowage emocjonalng i dobra
kondycje poznawcza )sa nawet nieobecne u chorych. W
tym szczegodlnie brakuje w jelicie neurotransmiterow kwasu
mastowego, ktore wptywaja na szczelnos¢ jelit i1sposob w
jaki wchtaniane sg sktadniki odzywcze oraz przeciwdziataja
procesom zapalnym.

Metaanaliza z 2024 r. wykazala, ze wyzsze spozycie
btonnika wiaze si¢ z nizszym ryzykiem depresji i lgku, co
moze by¢ zwigzane z jego wptywem na mikrobiote jelitowa
i produkcje SCFA (kwasy tluszczowe wspierajace m.in
integralnos$¢ jelita). (1)

Mozna wywnioskowaé, ze Istnieje pewna prawidlowos$¢;
osoby cierpigce na obnizony nastroj gorzej si¢ odzywiajg co
powoduje, ze ich mikrobiota staje si¢ coraz ubozsza a w
konsekwencji stan jelit i calego organizmu lacznie z
moézgiem gorzej funkcjonuje.

Jelita potrzebuja dobrze funkcjonujacego moézgu by
utrzyma¢ rownowage w zasiedlajacych je bakteriach a
moézg dzigki tej rownowadze moze wytwarza¢ potrzebne
dla siebie zwigzki

3. Co mozemy zrobi¢ by wspieraé¢ mikrobiote?

Zalecenia dotyczace stylu zycia

* Unikanie sytuacji stresogennych, zycia w po$piechu i
pedzie. Pamigtaniu o ruchu fizycznym, kontakcie z natura i
relaksacji.

* Dbanie o zachowanie rytmu dobowego: positkéw o
statych porach 1 jedzonych bez pospiechu 1 bez
towarzystwa ekranu. Odpowiedniej ilo$ci snu.

» Pamietanie o nawadnianiu dostosowanym do stylu zycia i
wieku

* Nie naduzywaniu lekow w tym antybiotykow oraz
wyeliminowaniu uzywek tj, papierosy, narkotyki, dopalacze
czy alkohol

Zalecenia dietetyczne:
* Eliminowanie z diety tluszczy trans, zywnosci
przetworzonej i z duzg zawarto$cig cukrow rafinowanych

» Stosowanie diety S$rodziemnomorskiej co potwierdza
badanie randomizowane z 2015 r. gdzie wykazano, ze dieta
Srodziemnomorska zmniejszyta objawy depresji W
wigkszym stopniu niz grupa kontrolna, ktéra nie miata
zalecen dietetycznych. (2)

+ Stosowanie diety MIND ( ang. Mediterrancan-DASH
Intervention for Neurodegenerative Delay) to wariant diety
srédziemnomorskiej, ktdra powstata z my$lg o profilaktyce
choréob  neurodegeneracyjnych, takich jak choroba
Alzheimera ale tez jako ogo6lne wsparcie uktadu
nerwowego.

Dieta MIND dziala neuroprotekcyjne czyli chroni komorki
nerwowe przed uszkodzeniami, przed wirusami,
bakteriami i nowotworami oraz poprawia funkcjonowanie
pamieci i koncentracji. Dzieje si¢ to dzigki obecnosci w
spozywanych produktach antyoksydantow 1 polifenoli
(zwiazki, ktére naturalne wystgpuja w roslinach m.in. w
owocach i warzywach oraz np. w kawie, kakao i zielonej
herbacie) Zmniejsza si¢ wtedy stan zapalny calego
organizmu. Wazne jest aby dodawac je do kazdego positku,

gdyz ich dziatanie jest krotkie.

Zalecenia diety MIND koncentrujg si¢ na spozywaniu:

* duzej ilosci warzyw, w tym liSciastych, co najmniej 6 razy
w tygodniu,

* warzyw zawierajacych antyoksydanty tj. awokado,
szparagi, brokuty, brukselka i czosnek.

* orzechow, 5 razy w tygodniu,

* owocow fioletowych, co najmniej 2 razy w tygodniu
(jagod, boréwek)

* produktow zawierajacych polifenole. Ktérymi sa m.in.:
nasiona winogron, kakaowca, jabltka, herbata zielona,
cebula, grejpfruty, pomarancze, cytryny, pieprz, jagody,
owoce ktdre zawieraja naturalne barwniki

* roslin straczkowych minimum 3 razy w tygodniu

* petnoziarnistych produktéw zbozowych, 3 porcji dziennie,
* oliwy z oliwek jako podstawowego tluszczu (4 tyzki
dziennie)

* ryb minimum 2 razy w tygodniu (pieczonych,
gotowanych)

* ograniczenie drobiu do maksymalnie 2 razy w tygodniu,

Szczegolnie korzystnymi skladnikami diety dla moézgu
wsrod wyzej wymienionych sg oliwa z oliwek 1 kwasy
Omega 3:

* Oliwa z oliwek dziata przeciwwirusowo, przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie
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* Chroni przed chorobami uklad krazenia, chorobami
mozgu.

To jedyny naturalny $rodek, ktéry zapobiega tworzeniu si¢
ztogdw moézgowych (podobnych do choroby Alzheimera)

* Kwasy Omega 3 (obecne glownie w thustych rybach,
olejach roslinnych zimno ttoczonych, orzechach i awokado)
to niezwykle wazny sktadnik diety dla mozgu a szczegdlnie
w kontekscie Osrodkowego Uktadu Nerwowego i chorob
zapalnych, odpornosci, chordéb przebiegajacych z bdlem
oraz choréb na podtozu hormonalnym.

* Wspieraja neuroplastyczno$¢ (zdolnos¢ do tworzenia
nowych potaczen nerwowych) i redukuja stan zapalny w
mozgu.

* Wplywaja na plastyczno$¢ moézgu, co jest wazne w
kontekscie ucznia si¢, zapamigtywania oraz dla regeneracji
modzgu i zapobieganiu chorobom neurodegeneracyjnym,

* Obnizajg produkcje kortyzolu i wpltywajg na mikrobiote
jelitowa

* Wspieraja integralno$¢ bariery jelitowej i bariery krew
moézg jako niezbedny sktadnik bton komérkowych, majacy
dziatanie przeciwzapalne.

* Sa najlepszym zréodtem kwasow EPA (kwas tluszczowy
eikozapentaenowy wspierajacy zdrowie psychiczne, serce,
skore i paznokcie) 1 DHA (kwas dokozaheksaenowy,
thuszczowy z ktorego sktada si¢ m.in. moézg i siatkowka
oka, buduje OUN, wspiera serce, zmniejsza ryzyko
demenc;ji i chordb neurodegeneracyjnych oraz ADHD ) oba
znajdziemy w rybach morskich pieczonych i gotowanych tj.
losos, sledz, sardynki, tunczyk (do 8 puszek tygodniowo)
niektorych olejach i suplementach diety Omega3

Badania wykazaty, ze podawanie przez 35 dni mieszaniny
EPA i DHA w wielkos$ci 4 gram osobom mtodym w wieku
33 lat, w porownaniu do przyjmowania placebo, nawet w
tak krotkim czasie obniza skutecznie takie stany jak gniew,
zmeczenie, niektore objawy depresji.

(Nalezy pamigta¢é w przypadku suplementacji, aby
przyjmowaé suplementy ktére w swym skladzie majg
przewage EPA nad DHA oraz ze Kwasy Omega-3 ro§linne
(z Inu, chia, orzechow wloskich) tez sa waznym elementem
diety, ale nie sa tak samo wartosciowe jak oleje z ryb lub
alg, poniewaz nie zawieraja aktywnych form Omega-3
(czyli DHA i EPA)

4 . Suplementacja wspierajaca zdrowe jelita

Jesli chodzi o suplementacje to czym$ co od razu si¢
nasuwa, kiedy myslimy o zdrowych jelitach sa probiotyki.
Na rynku znajduje si¢ wiele szczepow, nalezy by¢ jednak
ostroznym i zazywac je po konsultacji z lekarzem.

Styl zycia, zazywane leki, palenie papierosow, wszystko to
ma wptyw na wybor odpowiedniego probiotyku.

Probiotyki nie tylko wplywaja na mikrobiote, ale czgsto
moga wspiera¢ farmakologiczne leczenie depresji ( co
moze powodowaé mniejsza liczbe dziatan ubocznych).
Takimi probiotykami sg szczepy psychobiotyczne, majace
wplyw na kondycj¢ psychiczng i poznawcza mozgu, $cisle
okreslone i  przebadane  szczepy  bakterii o
udokumentowanej skutecznosci.

Szczepy psychobiotyczne, maja funkcje:

» w redukcji Ieku, stresu

* produkcji neuroprzekaznikow

* obnizaniu kortyzolu, markeré6w stanu zapalnego, stresu
oksydacyjnego

* poprawie integralnosci (szczelno$ci) bariery jelitowej
Dodatkowo moga redukowac¢ Ieki, stabilizowaé nastroj,
zmniejsza¢ reakcje stresowa, chroni¢c OUN przed
szkodliwymi czynnikami, zmniejsza¢ stan zapalny w
obregbie neuronow.

Najpopularniejszymi psychobiotykami sg m.in:

* Lactobacillus helveticus Rosell-52 (zmniejszaja poziom
kortyzolu, wspieraja stabilno$¢ nastroju i poprawiaja sen;
szczeg6lnie polecane u pacjentow przebodzcowanych,
zmeczonych i zestresowanych)

Lactiplantibacillus (wcze$niej Lactobacillus) plantarum
299v — redukuje objawy jelitowe nasilajace si¢ pod
wplywem stresu, jak bole brzucha czy

wzdecia; polecany przy psychosomatycznych reakcjach na
napigcie.

» Wieloszczepowe kombinacje (np. B. lactis W52, L. brevis
W63, L. casei W56) — wspieraja bariere jelitowa i ogdlna
rownowage mikrobioty, co ma znaczenie przy
dlugotrwatym stresie 1 diecie obcigzajacej uktad
pokarmowy

* Bifidobacterium longum ma dziatanie redukujace stres,
poprawa pamieci i obniza poziom kortyzolu (juz po 4
tygodniach suplementacji).

To na co trzeba zwrdci¢ uwagg przy wyborze probiotyka to
aby mial dwucztonowa nazwe¢ opisujaca jego rodzaj i
gatunek ora nadany numer.

Pamictajmy, zeby probiotyk mogt dobrze dziata¢ to musi
dosta¢ pozywienie np. blonnik i by¢ stosowany jako
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wsparcie zdrowej diety bogatej w naturalne probiotyki tj.
fermentowane produkty mleczne np. sery, twarogi, jogurty
Jak pokazuje Metaanaliza z 2023r. obejmujaca ponad 83
000 wuczestnikdbw spozycie fermentowanych produktow
mlecznych wiaze si¢ z 11% nizszym ryzykiem depresji.

To co jest jeszcze wazne to probiotyki zawarte w
produktach fermentowanych moga nie tylko modulowaé
mikrobiote jelitowa, zmniejszaé stan zapalny ale i wptywac
na produkcje neuroprzekaznikow takich jak serotonina czy
dopamina.

1. Rola diety dla neuroprzekaznikéw w mézgu i
samopoczucia

Wiasnie w jelitach powstaja neuroprzekazniki czyli
substancje chemiczne, ktére umozliwiaja przekazywanie
sygnalow migdzy komoérkami ukladu nerwowego i
odgrywaja kluczowg role dla jego rownowagi

Wplywaja tez na nasz nastrdj, zachowanie, myS$lenie i
zdolno$ci poznawcze (pami¢é, koncentracja). Pelnig role
»chemicznych postancéw” w organizmie. Aby mogly
dziata¢ potrzebuja odpowiednich prekursoréow z pozywienia
np. serotonina potrzebuje tryptofanu oraz witamina C i B6 a
dopamina aminokwasu tyrozyny.

Kiedy zostaje zaburzone funkcjonowanie
neuroprzekaznikéw moze dojs¢ do chorob takich jak
depresja czy schizofrenia.

Do najwazniejszych neuroprzekaznikéw naleza wlasnie
dopamina i serotonina. Serotonina produkowana gtéwnie w
jelitach, wptywa posrednio na o$rodkowy uktad nerwowy.
Jest wazna dla snu, apetytu i nastroju oraz prawidlowej
koncentracji. Dopamina produkowana jest w mozgu,
wplywa na motywacje¢, uczucie przyjemnosci, uktad
krazenia 1 koordynacj¢ ruchowa. Dzigki niej mamy
motywacje i naped do dziatania.

Nalezy pamigta¢, ze neuroprzekazniki komunikuja si¢ z
moézgiem i wptywajg na jego funkcjonowanie.

Ale co musi si¢ zadzia¢ zeby komunikacja pomigdzy
neuroprzekaznikami a mézgiem byta skuteczna?

Musi by¢ spelnionych kilka warunkow:

Po pierwsze mikrobiota jelitowa powinna zawiera¢ duzo
szczepow lactobacillus a mniej gnilnych, pasozytniczych
czy grzybow.

Po drugie bardzo istotna jest dicta, ktora musi by¢ bogata
w produkty zawierajace tryptofan. A sg nimi produkty takie
jak np. indyk, jajka, nabiat, orzechy, banany, tofu, wisnie a
takze pelnoziarniste produkty zbozowe tj. kasze, pieczywo

razowe, nasiona roslin stragczkowych ( fasola, soczewica)
oraz warzywa. Jednocze$nie dieta powinna zawiera¢ jak
najmniej przetworzonej zywnosci i cukru, gdyz pomaga to
ograniczy¢ stan zapalny, ktory zaburza metabolizm
tryptofanu. Tryptofan jest prekursorem serotoniny co
oznacza, ze bez niego serotonina si¢ nie bedzie mogla
wytworzy¢. Zwigkszona produkcja serotoniny moze pomoc
lagodzi¢  stany depresyjne 1 poprawia¢ ogdlne
samopoczucie. Za$ stres, choroby przewlekle, zaburzenia
jelitowe, zaburzenia mikrobioty sa  niekorzystne dla
powstawania szlaku tryptofanowego

Po trzecie w diecie powinny znalez¢ si¢ mikroelementy
czyli cynk, ktory wplywa na funkcjonowanie
neuroprzekaznikéw 1 neuroplastyczno$é mozgu ale takze
odpowiada za odporno$é, stan zapalny oraz szczelno$é
bariery jelitowej. Jak rowniez magnez, ktory wspiera
przemiang tryptofanu do serotoniny. Najkorzystniejsza
forma magnezu, ktora dostaje si¢ bezposrednio do moézgu
jest l-troenian magnezu,. Badania przeprowadzone przez
naukowcow z Tsinghua University w Chinach oraz
University of Texas w USA, wykazaly, ze L-treonian
magnezu moze poprawia¢ funkcje poznawcze, takie jak
pamig¢ i zdolnos¢ uczenia sig. (3).

Poza tym oprocz mikroelementow istotne znaczenia dla
komunikacji jelit z mézgiem majg witaminy z grupy B
(B1,B2,B6,B9,B12, szczegbélnie B6, B9 (kwas foliowy)
oraz B12 (najlepiej forma metylowana, ktora jest lepiej
wchlaniana i szczegolnie zalecana osobom starszym).
Witaminy te s3 niezbedne dla wspierania funkcji
poznawczych i zdrowia psychicznego.

O tym jaka bedzie nasza odporno$¢ psychiczna i fizyczna a
takze podatno$¢ na choroby cywilizacyjne decyduje nasz
styl zycia oraz dieta.

Wspolczesnie zyjace spoleczenstwo  ma trudniejsza
sytuacj¢ niz nasi przodkowie ,gdyz na co dzien zmaga si¢ z
wieloma bodzcami i sytuacjami wywolujacymi stres od
hatasu, glo$nych reklam, az po trudne sytuacje spoteczne i
zyciowe. Zycie w sterylnym $wiecie o wysokim
standardzie zycia, bez kontaktu z gleba, zwierzetami
gospodarczymi i naduzywanie lekéw oraz $mieciowego
jedzenia, nie sprzyja naszej mikrobiocie prowadzac do jej
zubozenia a tym samym do rozwoju stanu zapalnego, ktory
jest podtozem chorob cywilizacyjnych.

Dlatego codziennie powinna nam towarzyszy¢ wigksza
swiadomos¢ w wyborze produktow, ktore ktadziemy na
stot jak rowniez w prowadzonym stylu zycia zgodnym z
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rytmem okotodobowym, gdzie jest czas na prace, ruch i
regeneracje.
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