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Zdrowe zywienie w zaburzeniach psychicznych - co warto
wiedzie¢?
Prawidlowe zywienie jest jednym z elementéw wspierajacych funkcjonowanie organizmu, w
tym takze mozgu. Coraz wiecej badan wskazuje, ze sposoéb odzywiania moze wptywac na
nastroj, poziom energii, koncentracj¢ oraz ogolne samopoczucie. Dieta nie zastepuje leczenia

farmakologicznego ani psychoterapii, ale moze stanowi¢ istotne uzupetnienie
kompleksowego postepowania terapeutycznego.

Rola diety w funkcjonowaniu neuroprzekaznikow

Neuroprzekazniki to substancje chemiczne umozliwiajace przekazywanie sygnalow miedzy
komoérkami nerwowymi. Do najwazniejszych naleza m.in.:

e serotonina - zwigzana z regulacja nastroju, snu i apetytu,

e dopamina - odpowiada za motywacj¢, odczuwanie przyjemnosci i koncentracje,

e noradrenalina - wptywa na czujno$¢ i poziom energii.
Do ich prawidlowej syntezy organizm potrzebuje odpowiednich sktadnikoéw odzywczych.
Kluczowe skladniki wspierajace uklad nerwowy:

— Bialko - dostarcza aminokwasow (np. tryptofanu, tyrozyny), ktore sa prekursorami
neuroprzekaznikow.
Zrédta: jaja, ryby, nabial, rosliny straczkowe, chude migso.

— Witaminy z grupy B (B6, B12, kwas foliowy) - uczestnicza w procesach metabolicznych
modzgu i syntezie serotoniny oraz dopaminy.

Zrodta: peloziarniste produkty zbozowe, zielone warzywa lisciaste, jaja, nasiona roslin
straczkowych (np. fasola, ciecierzyca, soczewica).

— Kwasy thuszczowe omega-3 - wspieraja strukturg bton komorek nerwowych 1 procesy
przeciwzapalne.
Zrodta: thuste ryby morskie (np. toso$, makrela, §ledz), siemig Iniane, orzechy wloskie.

— Magnez, cynk, zelazo - niedobory tych sktadnikéw moga wptywac na obnizenie nastroju,
zmeczenie 1 trudnosci z koncentracja.

Jak jedzenie wplywa na nastroj i energie?
1. Stabilny poziom glukozy = stabilny nastrdj

Mozg wykorzystuje glukoze jako podstawowe zrddto energii. Gwattowne wahania poziomu
cukru we krwi (np. po spozyciu duzej ilosci stodyczy) mogg powodowac:

o nagtle spadki energii,

e rozdraznienie,
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o trudnos$ci z koncentracja,
e uczucie zmgczenia.

Regularne positki oparte na produktach o niskim i umiarkowanym indeksie glikemicznym
pomagaja utrzymac bardziej stabilny poziom energii w ciggu dnia.

2. Jelita a mozg - oS jelitowo-mozgowa

Coraz czg¢sciej podkresla si¢ role mikrobioty jelitowej w regulacji nastroju. Jelita sg miejscem
produkcji znacznej czg$ci serotoniny. Dieta bogata w:

e btonnik pokarmowy,

e warzywaiowoce,

o fermentowane produkty mleczne,
e kiszonki,

moze wspiera¢ réznorodno$¢ mikrobioty i posrednio wplywac na funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

3. Niedobory a samopoczucie

Niewystarczajgca podaz energii (np. przy nieregularnym jedzeniu, restrykcyjnych dietach)
moze prowadzi¢ do:

e ostabienia,

e obnizenia koncentracji,

e wabhan nastroju,

o wigkszej podatnosci na stres.

Z kolei dieta oparta gtownie na zywnos$ci wysoko przetworzonej, bogatej w cukry proste 1
thuszcze trans, moze sprzyja¢ stanom zapalnym i pogorszeniu samopoczucia.

Podstawowe zasady zywienia wspierajace zdrowie psychiczne

e Spozywaj 4-5 regularnych positkéw dziennie.

e W kazdym positku uwzglednij Zrodio biatka.

e Warzywa dodawaj do kazdego positku.

e Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe.

e Ograniczaj cukry proste i zywno$¢ wysokoprzetworzona.

e Dbaj o odpowiednie nawodnienie.

e Wiacz do diety ryby morskie przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.
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Wazne

Dieta moze wspiera¢ funkcjonowanie psychiczne, ale nie zastepuje leczenia
farmakologicznego ani psychoterapii. W przypadku trudnosci z jedzeniem, braku apetytu,

napadéw objadania si¢ lub istotnych zmian masy ciata warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub
dietetykiem.
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