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STRESZCZENIE

Odpowiednia dieta przyczynia sie do utrzymania w organizmie prawidtowej homeostazy.
Nakierowane dziatania zywieniowe moga wptywaé na dobrostan nie tylko fizyczny, ale
i psychiczny. Zaburzenia mézgowego przekaznictwa (np. acetylocholina, kwas aminoma-
stowy, serotonina czy kwas glutaminowy) to jedna z wazniejszych hipotez dotyczacych
czynnikdéw etiologicznych zaburzen psychicznych. Wiele neuroprzekaznikéw to wchtania-
ne z pozywieniem proste czastki organiczne lub produkty ich przemiany. Jedng z konklu-
zji tego stwierdzenia jest to, ze nieprawidtowosci w stezeniach pewnych zwiazkédw znaj-
dujacych sie w pozywieniu potencjalnie maja okreslone dziatanie na zdrowie psychiczne.
W ponizszej pracy zostaty przedstawione wybrane sktadniki odzywcze (aminokwasy,
kwasy ttuszczowe omega-3, cholina, cynk, Rhodiola rosea i fruktoza) wraz z oméwieniem
ich wptywu na synteze neurotransmiteréw i stan psychiczny.

Stowa kluczowe: dieta, neurotransmitery, zdrowie psychiczne

NAJWAZNIEJSZE
Odpowiednie zachowania zywieniowe mogq wspomaoc terapie psychiatryczng i stano-
wic element profilaktyki zdrowia psychicznego.

HIGHLIGHTS
Proper nutritional behaviors can support psychiatric therapy and be a part of mental
health prevention.
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ABSTRACT

Diet provide energy and nutrient and special substances which are necessary to keep homeostasis. Targeted nutritional
activities can affect on physically but also psychic wellbeing. Unbalanced neurotransmition (f.e. acetylcholine, aminobu-
tyric acid, serotonin or glutamic acid) become one of important hypotheses regarding etiological factors of mental disor-
ders. Many neurotransmitters are simple food-derived organic molecules or products of their transformation. Conclusion
of this statement is that abnormalities in the concentrations of certain substances in the diet have a specific effect on
mental health. The case presents selected nutrients (amino acids, omega-3 fatty acids, choline, zinc, Rhodiola rosea and
fructose) and their effects on the synthesis of neurotransmitters and mental state.

Key words: diet, neurotransmitters, mental health

WSTEP

Nie od dzi$ wiadomo, jak wazny wptyw na funkcjonowa-
nie organizmu cztowieka ma odpowiednie zywienie. Za
zasadne uznaje sie stosowanie dietoterapii w przypadku
choréb dietozaleznych, takich jak: celiakia, cukrzyca czy
hipercholesterolemia. Warto sie jednak zastanowi¢, czy
odpowiednio nakierowane zachowania zywieniowe moga
wywrze¢ rowniez wptyw na zdrowie psychiczne. Okazuje
sie, ze nieprawidtowosci w stezeniach pewnych zwigzkow
znajdujacych sie w pozywieniu maja okreslone dziatanie na
stan psychiczny. Co wiecej, zaburzenia mézgowego prze-
kaznictwa substancji, bedacych wielokrotnie wchtanianymi
z pozywieniem prostymi czastkami organicznymi lub pro-
duktami ich syntezy (np. acetylocholina, kwas y-aminoma-
stowy, serotonina czy kwas glutaminowy), stanowig jedng
z wazniejszych hipotez etiologicznych wielu schorzen psy-
chiatrycznych [1, 2]. Wiedza na temat wptywu zywienia na
funkcjonowanie neurondw, a tym samym na procesy psy-
chiczne, pozwoli wspomodc catosciowg terapie oséb z za-
burzeniami psychicznymi lub stanie sie istotnym elemen-
tem w ich profilaktyce.

Jak dotad odkryto blisko 50 réznych neuroprzekaznikdw,
m.in.: aminokwasy, monoaminy i choline. Wykazano, iz
synteza wielu z nich jest uwarunkowana sktadnikami od-
zywczymi zawartymi w pozywieniu [3]. Jednak nie tylko
ich tworzenie, ale i uwalnianie wiaze sie ze zmianami wy-
stepujacymi w skfadzie osocza, zwigzanymi m.in. z udzia-
tem w diecie poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych [4].
W procesie mdzgowej neurotransmisji duza role odgrywa-
ja ilos¢ i rodzaj spozywanego pozywienia, ktére jest zré-
dtem m.in. aminokwaséw, kwaséw ttuszczowych, witamin,
sktadnikéw mineralnych i choliny.

AMINOKWASY

Tryptofan jest aminokwasem egzogennym, co oznacza,
ze nie moze by¢ syntetyzowany w organizmie cztowieka
i musi by¢ dostarczany z pozywieniem. Przemiany tryptofa-
nu s3 m.in. zrédtem serotoniny. Transport tryptofanu przez
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bariere krew-médzg wspétzawodniczy z innymi amino-
kwasami znajdujacymi sie w produktach biatkowych. Przy
spozywaniu positkow niskobiatkowych i wysokoweglowo-
danowych zwieksza sie mozliwos¢ przejscia tryptofanu do
centralnego systemu nerwowego, gdzie pod wptywem
hydroksylazy tryptofanu nastepuje przemiana do 5-hy-
droksytryptofanu i nastepna przemiana do 5-hydroksy-
tryptaminy, czyli serotoniny, czes$ciowo metabolizowanej
do melatoniny. Jako iz serotonina jest neuroprzekaznikiem
zwigzanym z kontrola nastroju, snu i apetytu, suplemen-
tacje tryptofanem zaleca sie osobom majacym problemy
zdrowotne zwigzane z tymi sferami [5]. Badania sugeruja,
iz 5-hydroksytryptofan i tryptofan jako prekursory seroto-
niny przeciwdziatajg rozwojowi zaburzen nastroju [6, 7].
Ponadto wykazano, iz po spozyciu pierwszego positku cha-
rakteryzujacego sie wysoka zawartoscia weglowodanéw
u szczuréw wzrosty zaréwno stezenie tryptofanu w mézgu,
jak i synteza serotoniny. Jednak po zastosowaniu u zwie-
rzat zbyt wysokiej podazy tryptofanu w diecie, ktéra po-
wodowata wiekszy od fizjologicznego wzrost stezenia
tryptofanu w osoczu i w mézgu, zaobserwowano wbrew
oczekiwaniom nizsze uwalnianie serotoniny w neuronach.
Wyttumaczono to na zasadzie dziatania sprzezenia zwrot-
nego ujemnego, dazacego do utrzymania stezenia sero-
toniny w mézgu w zakresie fizjologicznym. Inne badania
wskazaty na znaczenie rodzaju spozywanego biatka [3].
Najwyzszy wzrost stezenia tryptofanu w osoczu u szczu-
réw zaobserwowano po spozyciu przez nie a-laktoalbumi-
ny, nie stwierdzono zmian po spozyciu glutenu pszenne-
go, a najwiekszy spadek obserwowano po spozyciu zeiny
[8, 9]. Alfa-laktoalbumina jest biatkiem serwatkowym, ktére
znajdziemy gtéwnie w mleku krowim, kozim i owczym, za$
zeina to biatko wystepujace wytacznie w kukurydzy.

Dostep tryptofanu do mdzgu zalezny jest nie tylko od jego
stezenia w surowicy, ale takze od sumarycznego stezenia
konkurujacych z nim o wychwyt aminokwaséw: tyrozyny,
fenyloalaniny i aminokwaséw rozgatezionych. Przewaza-
jaca ilos¢ tych aminokwaséw obniza transport tryptofanu
do mdzgu, spowalniajac produkcje serotoniny [10]. Istnieja
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dowody wskazujgce na powigzania miedzy zmniejszonym
wydzielaniem serotoniny a wzrostem zachowan agresyw-
nych. Dieta bogata w wyzej wymienione aminokwasy
uposledza zdolnos¢ mézgu do produkgji serotoniny. Taka
dieta u mtodych mezczyzn powodowata wzrost zachowan
agresywnych juz po blisko kilku godzinach od spozytego
positku [11]. Z kolei diete bogatg w produkty zawierajace
aspartam (wzmacniacz smaku i zapachu, stodzik, kod E951)
sktadajacy sie w 50% z fenyloalaniny, a takze kukurydzy
(zeinal) bogatej w ten aminokwas mozna takze faczy¢ ze
wzmozong agresja, z nadpobudliwoscig [12]. Aspartam
jest wykorzystywany gtéwnie do podnoszenia waloréw
smakowych produktéw niskokalorycznych. Znajdziemy go
w napojach dietetycznych, gumach do Zzucia, kawie roz-
puszczalnej, niektorych lekach, drazetkach odswiezajacych
oddech czy tabletkach musujacych. Mozna go tez znalez¢
w wielu wedlinach i rybach (zaréwno w folii, jak i konser-
wach). Substancji oznaczonych - dla przypomnienia - ko-
dem E951 osoby z problemami psychicznymi, ktérym to-
warzyszy wysoki poziom agresji, powinny unikac.

Do aminokwaséw rozgatezionych (BCAA, branched-chain
amino acid) zalicza sie leucyne, izoleucyne i waline. Stano-
wig one $rednio 40% spozywanego dziennie biatka. Odpo-
wiednio wysokie stezenie aminokwaséw rozgatezionych
we krwi jest czynnikiem powodujacym ograniczony wy-
chwyt tryptofanu, tyrozyny i fenyloalaniny do mézgu. Te
wiasciwos¢ probuje sie wykorzysta¢ w leczeniu zaburzen
afektywnych dwubiegunowych [13]. Za podstawe przyjeto
fakt, iz zwiekszona podaz aminokwaséw rozgatezionych
zmniejsza dostep tyrozyny do mézgu, a to z kolei powinno
spowalnia¢ synteze katecholamin [14]. Powyzsze przypusz-
czenia zostaty uwierzytelnione przez badania pokazujace,
ze aminokwasy BCAA podawane chorym przez 7 dni w ilo-
$ci 60 g/24 h powodowaty znaczacg redukcje objawow
manii [15]. Positki charakteryzujace sie wysoka zwartoscia
aminokwaséw rozgatezionych (powyzej 5 g/100 g produk-
tu) to m.in.: piers$ z kurczaka, wotowina, turiczyk, tosos$ czy
tilapia.

Dopamina jest neuroprzekaznikiem odpowiedzialnym za
wiele funkgji psychicznych: regulacje uwagi i motywaciji,
osrodka nagrody, ruchéw, koordynacje i napiecie mies$ni,
wydzielanie hormonéw oraz procesy emocjonalne. Pre-
kursorem dopaminy jest tyrozyna, powstajaca z udziatem
hydroksylazy fenyloalaninowej z innego aminokwasu - fe-
nyloalaniny. Proces tworzenia fenyloalaniny jest uwarun-
kowany podaza aminokwaséw pochodzacych z diety [16].
Tyrozyna to aminokwas endogenny. Zmniejszenie jej steze-
nia w organizmie powoduje niedobér noradrenaliny i do-
paminy, co z kolei moze wywotywac depresje. Najwieksze
ilodci tyrozyny znajdziemy w serach (gtéwnie parmezan,
brie, camembert), a takze w nasionach soi i orzechach.
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Zasadniczo zrédfa aminokwaséw bedacych prekursorami
neuroprzekaznikbw mozna podzieli¢ ze wzgledu na po-
chodzenie: na roslinne i zwierzece. Warto wspomnie¢, iz
produkty roslinne charakteryzuja sie obnizong strawno-
$cig ze wzgledu na wystepujace substancje antyodzywcze
(kwas fitynowy, taniny, hemaglutyniny). Produkty pocho-
dzenia zwierzecego bogate w tryptofan, kwas glutamino-
wy, histydyne i fenyloalanine to przede wszystkim: mieso
z piersi kurczaka, wieprzowina, wotowina, watroba woto-
wa i wieprzowa, cielecina, ryby (w szczegdlnosci tunczyk,
dorsz, $ledz, tosos i makrela), sery twarogowe i podpuszcz-
kowe (parmezan) oraz jaja. Natomiast produkty pocho-
dzenia roslinnego z najwyzsza zawartoscia wyzej wymie-
nionych aminokwaséw to: nasiona roslin stragczkowych
(gtéwnie soja, soczewica, groch, fasola biafa, bdb), orzechy
(migdaty, orzechy arachidowe, orzechy wtoskie i pistacje),
ziarno stonecznika, nasiona Inu, pestki dyni, otreby i za-
rodki pszenne, czosnek, kasza gryczana i jaglana, suszone
morele, a takze niektére produkty pszczele, np. pytek kwia-
towy [17]. Wszystkie te produkty zaleca sie w profilaktyce
zaburzen psychicznych.

KWASY TtUSZCZOWE OMEGA-3

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 s3 niezbed-
nymi substancjami wptywajacymi na prawidtowy rozwdj
i prace osrodkowego uktadu nerwowego. Kwasy omega-3
to zwiazki egzogenne, ktére musza by¢ dostarczane z po-
zywieniem. Do najwazniejszych naleza kwas dokozahek-
saenowy (DHA) oraz kwas eikozapentaenowy (EPA). Btony
komorkowe neurondw, a takze fotoreceptorow siatkowki
zawierajg znaczne ilosci kwasu dokozaheksaenowego oraz
arachidonowego, warunkujacych sprawny przebieg klu-
czowych proceséw rozwojowych, takich jak: dojrzewanie
i migracja neuronow, tworzenie kolcow dendrytycznych,
synaptogeneza, procesy plastycznosci neuronalnej czy
redukcja pofaczen synaptycznych [18]. Przypuszcza sig, ze
deficyt kwaséw omega-3 moze stanowi¢ biochemiczny
marker depresji [19, 20]. Kwasy omega-3 maja takze ko-
rzystny wptyw na funkcje poznawcze u oséb cierpigcych
na roézne formy zaburzerr kognitywnych [21]. Dane wska-
zuja na mozliwos¢ zmniejszenia objawéw depresji oraz
zachowan agresywnych poprzez stosowanie kwaséw ome-
ga-3 [8, 22]. Niektére badania sugerujg zwigzek kwaséw
thuszczowych z aktywnoscig uktadu serotoninergicznego
[23, 24]. W przeprowadzonych na ludziach i zwierzetach
badaniach dowiedziono wptywu kwaséw omega-3 na pra-
ce wielu neurotransmiteréw [25]. Badania ukazuja zwiazek
miedzy niskim stezeniem DHA a niskim stezeniem kwasu
5-hydroksyindolooctowego (gtéwny metabolit serotoniny)
w ptynie mézgowo-rdzeniowym [26]. W Klinice Psychiatrii
Dorostych Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu zbada-
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no zastosowanie kwaséw ttuszczowych omega-3 (dobowa
dawka: 2,2 g EPA, 700 mg DHA, 240 mg kwasu y-linoleno-
wego i 40 mg naturalnej witaminy E) w leczeniu pacjentow
z ciezkim epizodem depresji lekoopornej. Czterotygodnio-
wa obserwacja wykazata istotne zmniejszenie nasilenia ob-
jawoéw depres;ji [27].

Zrédta kwaséw omega-3, na ktére warto zwrdci¢ szczegél-
na uwage, to przede wszystkim: olej Iniany, siemie Iniane,
orzechy (w szczegdélnosci orzechy witoskie i migdaty), olej
rzepakowy niskoerukowy, ryby (toso$, sledz, makrela, hali-
but, sardynki), owoce morza i pestki dyni.

CHOLINA

Synteza acetylocholiny znajdujacej sie w neuronach cho-
linergicznych zalezna jest - analogicznie do wielu neuro-
transmiteréw - od dostepnej w diecie substancji: choliny.
Acetylocholina oprécz dziatania efektorowego pobudza
niektére neurony oraz komorki rdzenia nadnerczy do wy-
dzielania amin katecholowych: dopaminy, noradrenaliny
i adrenaliny. Neuroprzekazniki te wptywaja na prace cen-
tralnego uktadu nerwowego, oddziatujac na zwiekszenie
wydolnosci psychofizycznej, a takze poprawiajac pamiec
i zdolno$¢ koncentracji. Zapotrzebowanie na choline wy-
nosi ok. 550 mg/24 h dla mezczyzn i 425 mg/24 h dla ko-
biet [28]. Podczas intensywnego wysitku fizycznego czy
stresu wzrasta ono nawet dwukrotnie. Dowiedziono, iz
niedobory choliny moga powodowac obnizenie spraw-
nosci intelektualnej czy nawet stany lekowe [29]. W bada-
niach przeprowadzonych na zwierzetach zaobserwowano
zwiekszenie efektywnosci w wykonywaniu zadan poprzez
wzbogacenie diety w choline [30]. Gtdwne Zrédta choliny
w pozywieniu mozemy podzieli¢ ze wzgledu na pochodze-
nie: na roslinne i zwierzece. W produktach pochodzenia
zwierzecego najwiecej choliny znajduje sie w zéttku jaja
kurzego, watrobie wotowej i wieprzowej, tososiu, kurczaku
i krewetkach. Sposrdéd zrédet roslinnych przede wszystkim
nalezy wymieni¢ nasiona roslin straczkowych (fasola, soja),
nasiona Inu, migdaty, kalafior, suszone figi i morele, maliny
i awokado [17].

CYNK

Cynk w organizmie cztowieka jest niezbedny dla wielu pro-
ceséw, np. syntezy DNA, stabilizacji bton komérkowych czy
regulacji ukfadu immunologicznego. Cynk znajdujacy sie
w mozgu odgrywa bezposrednia role modulatora transmi-
sji synaptycznej (przekaznictwo glutaminergiczne). Wynika
to z jego predyspozycji do sekwestracji kwasu glutamino-
wego w neuronach glutaminergicznych kory mézgowej
i czesci uktadu limbicznego, ktére s3 odpowiedzialne za
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odczuwanie emocji, przetwarzanie odczu¢ zmystowych
i rozwdj uczenia sie [31]. Niedobory tego pierwiastka zwia-
zane s3 z licznymi objawami somatycznymi, neurologiczny-
mi, a takze psychopatologicznymi pokrywajacymi sie z ob-
jawami depresji [32]. W okresie niedoboru cynku dochodzi
do destabilizacji bton komoérkowych, co z kolei prowadzi
do zaburzen w funkcjonowaniu receptoréw oraz transpor-
terow btonowych. Dodatkowo niedobdér wspomnianego
pierwiastka wiaze sie z uposledzeniem transportu witami-
ny B,,, a co za tym idzie - obnizeniem jej stezenia w ptynie
mézgowo-rdzeniowym. Cynk jest niezbednym pierwiast-
kiem warunkujgcym poprawng aktywno$¢ B-hydroksylazy
dopaminowej, ktéra uczestniczy w syntezie noradrenaliny
[33]. W badaniu Maesa i wsp. [34] potwierdzono znaczaco
nizsze stezenie cynku w surowicy u 31 pacjentéw depresyj-
nych (0,95 pg/dl) w poréwnaniu z 15-osobowg grupa kon-
trolng (1,15 pg/dl). Stezenie cynku u pacjentéw z depresja
lekooporng byto istotnie statystycznie nizsze zaréwno od
stezenia cynku u pozostatych pacjentéw, jak i zdrowych
ochotnikéw i wynosito 0,91 ug/dl. Pieciotygodniowe le-
czenie przeciwdepresyjne (trazodon w monoterapii lub
w pofaczeniu z fluoksetyna lub pindololem) nie spowodo-
wato jednak istotnych zmian stezenia cynku, niezaleznie od
stopnia odpowiedzi na leczenie [35]. Teoretycznie niedo-
bory cynku zwiazane z depresja moga by¢ spowodowane
przez obnizony apetyt i spadek masy ciata. Hipotetycznie
hipocynkemia moze by¢ réwniez skutkiem uruchamiania
w trakcie depresji mechanizméw zapalnych oraz reakgji
ostrej fazy. Jak do tej pory u chorych na depresje wykaza-
no dodatnia korelacje obnizonego stezenia cynku ze spad-
kiem catkowitego stezenia protein, albuminy i transferyny
oraz ujemng korelacje ze wzrostem stezenia neopteryny,
IL-6 i wspdtczynnika CD4/CD8 [36]. Najwigksze ilosci cynku
w pozywieniu znajdziemy w otrebach pszennych, nasio-
nach roslin straczkowych (groch, fasola biata, soja), wotowi-
nie, kaszy gryczanej i jaglanej, orzechach (migdaty, orzechy
arachidowe), jajach kurzych oraz ryzu petnoziarnistym [17].

RHODIOLA ROSEA

Zblizonym do diety sposobem poprawy wartosci zdrowot-
nych pozywienia moze by¢ suplementacja naturalnymi
substancjami roslinnymi. Warte rozpowszechnienia jest
zastosowanie Rhodiola rosea. Jest to roélina dwuliscienna,
nazywana takze r6zencem goérskim, wystepujaca w Ame-
ryce Pétnocnej, Azji, Europie, w tym w niektdrych regio-
nach Polski. Jej ktagcze i korzen majg wiasciwosci lecznicze.
To z nich pozyskuje sie bogaty w substancje czynne eks-
trakt. Ekstrakt rodliny dostepny jest m.in. w formie kapsutek
(skfad jednej tabletki to zazwyczaj 100 mg rézenca i 5 mg
cynku) lub proszku. Rhodiola zawiera substancje czynne,
m.in.: flawonoidy, glikozydy, salidrozyd, rozarin, rozawin,
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rozin, flawonoidy, fenolokwasy - kwas galusowy i chloro-
genowy o dziataniu przeciwutleniajacym, kwasy organicz-
ne (bursztynowy, cytrynowy, jabtkowy, szczawiowy), a tak-
ze garbniki i antrachinony [37]. Roslinie tej w badaniach
przedklinicznych przypisuje sie mozliwe dziatanie prze-
ciwdepresyjne na drodze: inhibicji monoaminooksydazy A,
modulacji transmisji monoamin, a takze w normalizacji
transmisji serotoninergicznej [38]. W badaniu na grupie pa-
cjentéw z fagodna i umiarkowang depresjg uzyto 2 dawek
wyciagu z Rhodioli rosea: 340 mg oraz 680 mg. Zauwazo-
no znaczne dziatanie przeciwdepresyjne, nasenne, popra-
we koncentracji, a takze zwiekszenie wydolnosci fizycznej
i psychicznej [39]. W celu potwierdzenia przeciwdepresyj-
nego dziatania ekstraktéw z Rhodiola rosea konieczne jest
jednak przeprowadzenie dalszych badan.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Wiedza o korzystnym wptywie diety $rédziemnomorskiej
na ukfad krazenia jest powszechnie znana. Opublikowa-
no randomizowane badanie kliniczne, ktore miato na celu
zbadanie wptywu diety na leczenie depresji (badanie
SMILES, Supporting Modification of Lifestyle in Lower Emotio-
nal States). Przez 12 tygodni badano 67 oséb ze zdiagno-
zowanym umiarkowanym lub ciezkim epizodem depresji,
ktore podzielono na 2 grupy: grupe wspoétleczong dieta
i grupe kontrolna. Pacjenci z grupy badanej oprocz stan-
dardowego leczenia byli zachecani do poszerzenia swojej
diety o nastepujace produkty: zboza petnoziarniste, suro-
we owoce i warzywa, orzechy, chude mieso, dréb, owoce
morza, a takze ograniczenia spozycia weglowodanéw
prostych, skrobi rafinowanej oraz przetworzonej zywno-
$ci. Samopoczucie zdecydowanie bardziej poprawito sie
w grupie pacjentéw eksperymentalnych niz u chorych
z grupy kontrolnej (32% vs 8%). Autorzy nadmieniaja, iz
dotychczasowa dieta uczestnikow badania byfa bardzo Zle
zbilansowana pod wzgledem podstawowych sktadnikow
odzywczych, a takze zawierafa liczne substancje antyod-
zywcze [40]. Potencjalnie wskazuje to, iz dieta $rédziemno-
morska nie tylko oddziatuje na zmniejszenie ryzyka choréb
serca czy nowotworow, ale rowniez potencjalnie wptywa
na zdrowie psychiczne.

FRUKTOZA - POTENCJALNY WROG
W DEPRESJI

Fruktoza reaguje z tryptofanem, aminokwasem, ktéry -
jak wspomniano - jest prekursorem serotoniny. Cukier ten
destruuje zawarty w positku tryptofan poprzez tworzenie
nieabsorbowanych komplekséw, a tym samym obniza
pozostata do wchtoniecia zawartos¢ aminokwasu. W suro-
wicy oséb z zaburzeniami wchtaniania fruktozy stezenie
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tryptofanu jest nizsze [41]. Dochodzi réwniez do niedoboru
cynku, kolejnego - oméwionego w artykule — waznego dla
psychiki sktadnika diety. Dzieje sie tak, bowiem zwigzany
z zaburzeniami wchtaniania fruktozy przerost bakterii w je-
licie grubym skutkuje przewlektym pobudzeniem uktadu
odpornosciowego, a ten z kolei szybciej wyczerpuje zaso-
by cynku [42]. U oséb z zaburzeniami wchtaniania frukto-
zy interwencja dietetyczna polegajaca na zmniejszeniu jej
spozycia zredukowata wyniki objawow depresji ocenianych
w skali Becka o ponad 65% [43]. Z drugiej strony jednak na-
lezy przestrzega¢ przed zbyt daleko idacymi konkluzjami.
Nie istniejg dowody na to, Ze fruktoza jako skfadnik diety
przyczynia sie do wystapienia depresji per se. Dos¢ niejasna
jest takze jej rola w powstawaniu otytosci. Temat ten wy-
maga zatem dalszych badan.

ZYWNOSC PROZDROWOTNA -
ZESTAWIENIE

Podsumowujac, zywno$¢ o dziataniu zaréwno profilaktycz-
nym, jak i leczniczym w aspekcie zaburzen psychicznych to
przede wszystkim:

+ Rybyiowoce morza bogate w kwasy omega-3 i witami-
ny z grupy B, takie jak: fosos, makrela, halibut, krewetki,
tunczyk, sardynki, sledz, sola czy tilapia.

«  Orzechy, nasiona, pestki — zrédto nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych, tyrozyny, choliny i cynku. Poszcze-
goblne gatunki zawierajg rézne wartosci odzywcze,
natomiast kazdy z nich oddziatuje korzystnie na funk-
cjonowanie moézgu. Dietetycy szczegélnie polecajg
orzechy wiloskie, migdaty, pestki dyni, siemie Iniane
i ziarno stonecznika.

Nasiona roslin strgczkowych, obfite w choline, cynk,
tryptofan i witaminy z grupy B, gtdwnie: soja, soczewi-
ca, groch, fasola biata, a takze bob.

+  Midd - szczegdlnie polecane: spadziowy, wielokwiatowy
i rzepakowy ze wzgledu na wysoka zawartos¢ choliny.
Kasza i ryz — zrédfa tryptofanu i cynku. Szczegdélnymi
warto$ciami odzywczymi wyrézniaja sie kasze jaglana
i gryczana oraz ryz petnoziarnisty.

+ Jaja kurze - kopalnia witamin i mineratow; zawierajg
nie tylko te substancje, réwniez sg szczegdlnie bogate
w choline.

Nalezy nadmieni¢, iz podstawa diety sprzyjajacej zdrowiu
psychicznemu sg réwniez: ograniczenie nasyconych kwa-
sow ttuszczowych i fruktozy, niska zawartos¢ cholestero-
lu oraz eliminacja produktéw przetworzonych, bogatych
w konserwanty, barwniki, aromaty czy substancje stodzace
(aspartam).
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PODSUMOWANIE

Przedstawione powyzej dane z pewnoscia sg fragmenta-
ryczne i dalekie od wyczerpania tematu. Jednakze w tym
gaszczu informacji, czasami niespojnych, pewne jest, iz
odpowiednie odzywienie stanowi podstawe utrzymania
organizmu w dobrej kondycji, a takze moze zapobiegac
wystepowaniu zaburzen psychicznych. Adekwatnie zbilan-
sowana dieta moze prowadzi¢ do zmniejszenia objawow
niektérych choréb psychicznych, m.in. depresji. Nalezy
unika¢ niektérych substancji, takich jak aspartam czy by¢
moze fruktoza. Temat ten wymaga jednak dalszych badan.
Oczywiscie nawet najlepsza dieta nie jest w stanie zastgpic¢
leczenia pacjenta.
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