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Niniejszy poradnik zawiera podstawowe zalecenia dietetyczne dla 
osób cierpiących na depresję. Dieta nie zastępuje podstawowych me-
tod leczenia depresji, którymi są psychoterapia i farmakoterapia, może 
jednak pomagać zarówno w  procesie zdrowienia, jak też zmniejszać 
ryzyko występowania nawrotów choroby. 

W  przypadku leczenia wielu chorób takich jak choroby serca i  naczyń, 
cukrzyca, choroby tarczycy, wątroby czy nerek, modyfikacja stylu życia i za-
lecenia dotyczące diety są od dawna stałym elementem terapii. Trudno w to 
uwierzyć, ale dopiero w  ostatnich latach zaczęto w  szerszy sposób analizo-
wać wpływ sposobu odżywiania na depresję i publikować badania dotyczące 
związku pomiędzy dietą, a zaburzeniami nastroju. Chociaż stan naszej wiedzy 
na ten temat jest jeszcze relatywnie niewielki, to jednak pozwala on na sfor-
mułowanie kilku istotnych wskazówek dotyczących sposobu odżywiania się 
w przypadku występowania zaburzeń nastroju.

Opieramy się o wyniki badań prowadzonych w różnych krajach takich jak 
Australia, Chiny, Japonia, Hiszpania, Norwegia, Wielka Brytania i  tym samym 
w różnych tradycjach i kulturach kulinarnych. Wiele z tych badań wykazało, że 
osoby, które stosują „zdrową dietę” polegającą na spożywaniu dużej ilości wa-
rzyw, owoców, ryb i owoców morza oraz pełnoziarnistych zbóż mają mniejsze 
ryzyko zachorowania na depresję. Z drugiej strony, istnieją dane wskazujące, że 
złe nawyki dietetyczne – jedzenie typu „fast-food”, sięganie po produkty wy-
soko przetworzone, komercyjne przekąski, wypieki i słodycze, nie tylko nie ma 
wpływu ochronnego, ale może nawet ryzyko wystąpienia depresji zwiększać. 

Tomasz Szafrański
Dr n.med. Tomasz Szafrański
Psychiatra, Redaktor Naczelny 
Kwartalnika „Psychiatra”

Dieta dla chorych 
na depresję 
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Taka prawidłowość dotyczy nie tylko dorosłych, ale jest już obserwowana 
u dzieci i młodzieży. Co więcej, stwierdzono, że wpływ diety jest raczej nieza-
leżny od innych czynników takich jak aktywność fizyczna, sytuacja rodzinna, 
wsparcie społeczne czy warunki ekonomiczne.

Dlaczego dieta śródziemnomorska?
W naszym poradniku zachęcamy osoby chore na depresję do stosowa-

nia zasad diety śródziemnomorskiej. Robimy tak, bowiem w chwili obecnej 
najwięcej danych przemawia, że właśnie ten rodzaj diety jest korzystny. Do 
takich wniosków prowadzi analiza wyników kilku poważnych badań nauko-
wych. Krótko przedstawiamy poniżej najważniejsze z nich:

• Badanie PREDIMED, które kilka lat temu przeprowadzono w  Euro-
pie, miało na celu ocenę czy dieta śródziemnomorska może mieć działanie 
ochronne w przypadku chorób serca i naczyń. Badanie potwierdziło taki ko-
rzystny wpływ diety śródziemnomorskiej, ale jego wyniki sugerowały także, 
że osoby stosujące tę dietę mogą mieć mniejsze ryzyko rozwoju depresji.

• Badanie SMILES, które przeprowadzono w  Australii, oceniało wpływ 
interwencji dietetycznej polegającej na wprowadzeniu zmodyfikowanej die-
ty śródziemnomorskiej pod nazwą „ModiMedDiet” u chorych z umiarkowaną 
lub ciężką depresją. Stwierdzono, że osoby, które przez 3 miesiące stosowały 
zalecaną dietę osiągały wyraźnie lepszą poprawę w zakresie objawów depre-
syjnych, niż osoby, które nie stosowały diety, chociaż korzystały one z farma-
koterapii lub psychoterapii. 

• Badanie HELFIMED przeprowadziła inna grupa badaczy z  Australii, 
a jego wyniki opublikowano pod koniec 2017 roku. HELFIMED także ocenia-
ło czy dieta śródziemnomorska suplementowana olejem rybnym poprawia 
stan psychiczny osób z depresją. W tym badaniu grupa osób z depresją, którą 
zachęcano do zmiany diety, po 3 miesiącach faktycznie spożywała więcej wa-
rzyw, owoców, orzechów, produktów pełnoziarnistych i roślin strączkowych, 
zaś mniej czerwonego mięsa i  drobiu. Jednocześnie w  grupie, która wpro-
wadziła zalecenia dietetyczne w porównaniu z grupą kontrolną odnotowano 
większy spadek nasilenia objawów depresji i poprawę jakości życia zarówno 
po 3, jak i po 6 miesiącach.

Wyniki przytoczonych badań pokazują, że osoby chorujące na depresję 
mogą wprowadzić zmiany w swoim sposobie odżywiania się i że pozytyw-
ne skutki tych zmian mogą być przez nie odczuwalne w relatywnie krótkim 
czasie. 
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Dieta, czy witaminy i suplementy?
Kiedy mowa o  diecie, często pojawia się pytanie, czy rzeczywiście po-

trzebne jest stosowanie konkretnej diety, czy może wystarczy dostarczyć bra-
kujące witaminy i inne substancje, zażywając dostępne bez recepty preparaty 
witaminowe i inne suplementy diety?

Odpowiedź na to pytanie jest jednak jednoznaczna – to właśnie odpo-
wiednia, zrównoważona dieta jest zdecydowanie najlepszym, i powinna być 
preferowanym, źródłem witamin, minerałów, aminokwasów i innych niezbęd-
nych składników. Zresztą badania dotyczące suplementacji w  depresji wita-
min z grupy B i kwasu foliowego, tryptofanu czy nawet nienasyconych kwa-
sów tłuszczowych Omega-3 wcale nie dają jednoznacznych wyników. Badania 
wskazują także, że osoby, które spożywają ryby przynajmniej 2 razy w tygo-
dniu, nie odnoszą żadnych dodatkowych korzyści z przyjmowania suplemen-
tów zawierających kwasy Omega-3. 

Na kolejnych stronach tego poradnika dowiecie się państwo, że pod na-
zwą diety śródziemnomorskiej kryje się taki sposób odżywiania, który dostar-
cza naszemu organizmowi większość ważnych składników, o których wiemy, 
że nie tylko mają korzystny wpływ na stan naszego serca, ale również odgry-
wają istotną rolę we wspomaganiu leczenia depresji.

Postaraliśmy się również dobrać produkty powszechnie występujące 
w naszych sklepach, przez co przygotowanie większości polecanych potraw 
jest równie proste i nie bardziej kosztowne niż dowolna „tradycyjna” kuchnia. 

Czego należy unikać?
Zmiana diety to nie tylko wprowadzenie i częstsze spożywanie „zdrowych 

produktów”. Bardzo ważne jest, aby wyeliminować ze swojej diety to, co niezdro-
we i szkodliwe. A zatem, czego powinny unikać osoby chorujące na depresję?

Przede wszystkim należy unikać picia alkoholu. Alkohol wywiera szereg 
niekorzystnych efektów, w tym działa neurotoksycznie na mózg i może przy-
czyniać się zarówno do rozwoju depresji, jak i do utrwalania jej objawów. Picie 
alkoholu zmniejsza także efekty prowadzonego leczenia przeciwdepresyjne-
go. Alkohol może powodować słabsze działanie leków przeciwdepresyjnych, 
jak też ograniczać efekty psychoterapii. Dla osób cierpiących na depresję 
najlepszym rozwiązaniem jest powstrzymanie się od picia alkoholu. Dopusz-
czalne jest ograniczenie spożywania alkoholu do jednej okazji na tydzień, 
ale i wtedy nie powinno być to więcej niż dwa standardowe drinki (czyli dwa 
kieliszki czerwonego wina spożywane razem z posiłkiem). Zdecydowanie nie 
powinno się pić alkoholi „wysokoprocentowych”.
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Chorujący na depresję powinni również dążyć do wyeliminowania wyso-
ko przetworzonych produktów – tłustych i słodkich przekąsek, komercyjnych 
wypieków i słodyczy, sztucznie dosładzanych napojów. Należy unikać jedze-
nia typu „fast-food”.

Bardzo istotne jest stosowanie regularnego rytmu odżywiania się, jedze-
nie 4 lub 5 posiłków dziennie, a jednocześnie unikanie „podjadania” pomiędzy 
posiłkami. Należy spożywać małe porcje jedzenia. Trzeba również pamiętać, 
aby pić dużo wody.

Dieta w depresji w pigułce
Zdrowa dieta pomaga w leczeniu stanów depresji i ma pozytywny wpływ  
na emocje. Dieta może przyczyniać się do zapobiegania rozwojowi i nawrotom 
depresji. Najważniejsze zalecenia dotyczące diety u chorych na depresję  
obejmują:

J Spożywanie codziennie co najmniej 6 porcji owoców i warzyw.

J Zwiększenie w diecie obecności roślin strączkowych  
i pełnoziarnistych zbóż. 

J Jedzenie tygodniowo co najmniej 2-3 porcji ryb lub owoców morza.

J Jedzenie innych pokarmów bogatych w nienasycone kwasy  
tłuszczowe Omega-3: orzechów, pestek i nasion; stosowanie olei 
roślinnych.

J Unikanie niezdrowych produktów, takich jak „fast-food”, 
komercyjne przekąski, wypieki i słodycze.

J Całkowite wyeliminowanie alkoholu, albo przynajmniej  
ograniczenie picia do jednej okazji w tygodniu, zaś ilości wypijanego 
alkoholu do 2 standardowych drinków.

Piśmiennictwo:
1. Bogomolova S, Zarnowiecki D, Wilson A, Fielder A, Procter N, Itsiopoulos C, O’Dea K, Strachan J, Ballestrin M, Champion A, 
Parletta N. Dietary intervention for people with mental illness in South Australia. Health Promot Int. 2018; 33(1): 71-83. 
2. Jacka FN. Nutritional Psychiatry: Where to Next? EBioMedicine 2017: 17, 24–29.
3. Jacka FN, O’Neil A, Opie R, Itsiopoulos C, Cotton S, Mohebbi M, Castle D, Dash S, Mihalopoulos C, Chatterton ML, Brazionis 
L, Dean OM, Hodge AM, Berk M. A randomised controlled trial of dietary improvement for adults with major depression (the 
‚SMILES’ trial). BMC Med. 2017; 15(1):23. 
4. Opie RS, Itsiopoulos C, Parletta N, Sanchez-Villegas A Akbaraly TN, Ruusunen A, Jacka FN. Dietary recommendations for the 
prevention of depression. Nutr Neurosci. 2017; 20(3): 161-171.
5. Parletta N, Zarnowiecki D, Cho J, Wilson A, Bogomolova S, Villani A, Itsiopoulos C, Niyonsenga T, Blunden S, Meyer B, Segal 
L, Baune BT, O’Dea K. A Mediterranean-style dietary intervention supplemented with fish oil improves diet quality and mental 
health in people with depression: A randomized controlled trial (HELFIMED). Nutr Neurosci.  2017 Dec 7:1-14. 
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Monika Selimi-Sokołowska
Dietetyk kliniczny, dziennikarz naukowy

Dieta śródziemnomorska chroni nie tylko 
przed chorobami sercowo-naczyniowymi 
i nowotworami, ale także może być pomocna 
dla osób, które borykają się z depresją.
Bardzo ważnymi składnikami diety, o których 
należy pamiętać, są m.in. kwasy Omega-3, 
witaminy z grupy B, a szczególnie kwas foliowy 
i witamina D, której większości z nas brakuje. 

Komponowanie dań według zasad diety 
śródziemnomorskiej będzie z pewnością nie 
tylko bardzo zdrowe, smaczne i pomocne 
w przebiegu choroby, ale też, co bardzo ważne, 
nieskomplikowane i wcale niedrogie
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J Zamień mięso czerwone na chudy drób,  
a przede wszystkim sięgaj częściej po ryby  
lub owoce morza.

J Wprowadź do diety warzywa strączkowe  
– fasolę, ciecierzycę, soję, bób, groch.

J Jedz duże ilości warzyw i owoców.

J Jedz produkty pełnoziarniste.

J Ogranicz spożycie tłustego nabiału, wybieraj  
półtłuste twarogi, serki do chleba, jogurty.

J Ogranicz spożycie alkoholu, a jeśli już  
po niego sięgasz, to wybieraj czerwone wino.

J Używaj dobrej jakości oliwy z oliwek,  
a do smażenia oleju rzepakowego.

Zasady diety
śródziemnomorskiej
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Oliwa z oliwek  
Trudno sobie wyobrazić dietę śródziemnomorską bez oliwy z oliwek. 
Wbrew pozorom nie jest ona najlepszym źródłem kwasów Omega-3 
jeśli chodzi o  oleje, ale ma mnóstwo korzyści prozdrowotnych. Jest 
m.in. silnym antyutleniaczem, przez co działa przeciwzapalnie. To bar-
dzo ważne w profilaktyce chorób serca. Polecana jest szczególnie oso-
bom, które cierpią na nadciśnienie. Kupując oliwę pamiętajmy przede 
wszystkim o jakości. Dobra oliwa to taka, która po spróbowaniu będzie 
zostawiać w ustach gorzki posmak, a jej kolor będzie bardziej zielonka-
wy niż żółty. Dość często można się spotkać z opinią, że na oliwie nie 
można smażyć. Nie do końca jest to prawda. Na oliwie z oliwek z powo-
dzeniem możemy zrobić jajecznicę, naleśniki czy dusić na niej warzy-
wa, natomiast przy obróbce w wyższych temperaturach lepszy będzie 
olej rzepakowy. 

Do diety warto też włączyć olej lniany, który jest nieco bogatszy 
w Omega-3, ale pamiętajmy by używać go tylko na zimno, np. do sała-
tek i przechowywać w lodówce.

Jak zrobić smakową oliwę?
Wystarczy przelać część oliwy do osobnej butelki i do-
dać do niej, w  zależności od upodobań, różne zioła. 
Do mięs doskonale pasować będzie oliwa rozmaryno-
wa, do sałatki caprese z pomidorów i sera mozzarella 
oliwa z dodatkiem bazylii i czosnku.



Przepis na szaszłyki z łososia z papryką
Łososia podziel na małe kawałki i zamarynuj go w sosie sojowym 

z dodatkiem oliwy, startego świeżego imbiru, czosnku i soku z limon-
ki. Następnie nabijaj rybę na patyczki, na zmianę z papryką. Piecz ok. 
20 minut w piekarniku w temperaturze ok. 180 st. W trakcie pieczenia 
posyp szaszłyki sezamem. Łososia można podawać z  ziemniakami, 
ryżem z dodatkiem kurkumy, kaszami. Pamiętaj o dodatku w postaci 
świeżych warzyw – miks sałat zmieszaj ze świeżym ogórkiem, pomi-
dorami z dodatkiem oliwy i octu jabłkowego. Na końcu dodaj posie-
kaną natkę pietruszki, która jest doskonałym źródłem witaminy C.
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Co dobrego 
mamy w rybach?
Ryby i  owoce morza są podstawą diety śródziemnomorskiej.  
I, o ile tłuste mięsa, takie jak np. golonka, boczek czy karkówka są nie-
zdrowe, to ryba, im tłustsza tym lepsza, ponieważ będzie miała więk-
szą zawartość dobroczynnych kwasów Omega-3. Tłuszcz z ryb działa 
przeciwzapalnie, chroni serce, dba o  naszą odporność, obniża zbyt 
wysokie trójglicerydy, a także dobrze wpływa na nasze samopoczucie 
psychiczne. Badania naukowe potwierdzają, że Omega-3 mogą łago-
dzić m.in. objawy depresji. Warto więc sięgać po tłuste ryby, które są 
dostępne w naszych sklepach. Jest to m.in. łosoś, makrela czy śledzie. 
Można je piec, gotować, robić z nich pasty do kanapek lub sałatki. Ma-
krelę, którą zazwyczaj kupujemy wędzoną, coraz częściej można ku-
pić świeżą i upiec w piekarniku. Ryby wbrew pozorom przygotowuje 
się znacznie szybciej niż inne mięsa, np. łosoś pieczony w piekarniku 
przez ok. 20 minut będzie już gotowy do spożycia, a przy tym soczysty 
i nieprzesuszony.
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Curry z łososia
Potrzebny będzie łosoś, ulubione warzywa – mogą być świeże lub mrożone, mlecz-

ko kokosowe w puszce, przyprawy: curry, kurkuma, pieprz, cebula, czosnek, imbir.
Warzywa dusimy z przyprawami, następnie dolewamy odrobinę wody i wrzuca-

my pokrojonego w  kawałki łososia. Po 10 minutach dolewamy mleka kokosowego, 
wsypujemy przyprawę curry, dodajemy odrobinę soku z cytryny i całość jeszcze chwilę 
gotujemy.

W wersji rybnej można użyć każdej ryby i wszystkich owoców morza, ale można 
też przygotować curry z mięsem kurczaka czy indyka. Danie podajemy z ryżem.

Sałatka ziemniaczana ze śledziem
Ugotowane ziemniaki ostudź i pokrój na kawałki. Wcześniej namoczone 

w mleku śledzie odcedź i osusz papierowym ręcznikiem. Pokrój je również na małe 
kawałki i wymieszaj z ziemniakami. Zamiast majonezu użyj gęstego jogurtu. Dodaj 
również posiekaną czerwoną cebulę i ogórek kiszony. Dopraw pieprzem.

Oprócz dużej dawki kwasów Omega-3, takie danie zadba również o nasze jeli-
ta, ponieważ schłodzone ziemniaki będą miały działanie prebiotyczne, co oznacza, 
że dzięki nim rozmnożą się w naszych jelitach dobroczynne bakterie.

Jeśli ktoś nie lubi i nie je ryb, powinien sięgnąć po roślinne źródła kwasów Ome-
ga-3. Są to m.in. nasiona chia (szałwia hiszpańska), które kryją w sobie także duże 
ilości wapnia, żelaza, fosforu czy magnezu. Można z nich zrobić np. pyszne desery 
na bazie napojów roślinnych.

Przepis na pudding
Do szklanki z mlekiem sojowym wrzuć swoje ulubione owoce (najzdrowsze są te 

najciemniejsze – borówki, czereśnie, wiśnie, jeżyny, czarna porzeczka). Całość możesz 
zmiksować. Następnie wsyp łyżkę nasion CHIA, wszystko razem wymieszaj i wstaw na 
noc do lodówki. Do rana całość zgęstnieje, a deser będzie miał konsystencję budyniu.

Polskim, również pożywnym, odpowiednikiem tych nasion będzie siemię 
lniane, także bogate w Omega-3. Można je dodawać do sałatek, twarożku i innych 
warzywnych past. Siemię lniane najlepiej kupować w całości i samemu zmielić lub 
spożywać w ziarenkach.

Inne roślinne źródła kwasów Omega-3 to awokado, orzechy włoskie, nasiona 
lnu, konopi i algi.
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Czym zastąpić 
mięso?
Osoby, które ograniczają produkty mięsne często boją się, że będą 
dostarczać zbyt mało białka. Jeśli tylko będziemy przestrzegać kilku 
zasad, nie musimy się tego obawiać. Warzywa strączkowe są świetnym 
źródłem białka, a dodatkowo dostarczają więcej cennych składników 
niż mięso. Można się nauczyć przyrządzać je w szybki i smaczny spo-
sób. Z ciecierzycy, fasoli, grochu można robić kotlety, leczo wegetariań-
skie, pożywne pasty do chleba, a nawet pyszny smalec z fasoli, który 
smakiem zaskoczy niejednego mięsożercę. Ciecierzyca to doskonałe 
źródło magnezu, który koi nerwy i tryptofanu, który zapewnia dobre 
samopoczucie. Dobrze jest łączyć warzywa strączkowe razem z  pro-
duktami pełnoziarnistymi.

Przepis na wegański smalec  
z fasoli

Fasolę Jaś namoczyć przez noc, a później gotować do miękko-
ści. Następnie fasolę miksujemy z dodatkiem oliwy z oliwek lub oleju 
rzepakowego. W tym czasie dusimy cebulę z dodatkiem wędzonej, 
mielonej papryki i suszonych śliwek pokrojonych w małe kawałki. 
Całość mieszamy razem. Aby smalec konsystencją bardziej przy-
pominał klasyczny, możemy dodać odrobinę bezzapachowego 
oleju kokosowego. Na koniec obowiązkowo majeranek oraz świeży 
pieprz. Smalec doskonale smakuje z ciemnym chlebem i ogórkiem 
kiszonym.
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Wegetariańskie leczo z ciecierzycą
To propozycja dla tych, którzy lubią dania jednogarnkowe i nie 

lubią spędzać w kuchni zbyt dużo czasu.

Paprykę żółtą, czerwoną i zieloną, cukinię, bakłażana i cebulę 
kroimy na małe kawałki i dusimy na oliwie. Dobrze by warzywa 
były al dente, czyli przyrządzone na półtwardo. Całość zalewamy 
sosem pomidorowym i jeszcze chwilę dusimy. Dodajemy również 
ugotowaną wcześniej lub odsączoną z puszki lub słoika ciecierzycę. 
Całość doprawiamy ulubionymi ziołami – danie doskonale kompo-
nować się będzie z oregano, bazylią lub mieszanką ziół  
prowansalskich. Jeśli ktoś lubi bardziej oryginalny smak, może 
dodać lubczyku. W całym daniu mamy wszystko, czego potrzebuje 
nasz organizm: kwasy Omega, dużo białka, a przy tym dużo błon-
nika. Warto wiedzieć, że warzywa to też źródło prebiotyków, które 
dbają o nasze jelita, a w sosie pomidorowym jest dużo likopenu – 
substancji, której zawdzięczamy działanie przeciwnowotworowe.

Zrób sobie hummus!
Zamiast wędlin, tłustych kiełbas, żółtego sera, który są głów-

nie źródłem tłuszczów nasyconych, można przygotować zdrowe 
pożywne pasty z warzyw.

Jedną z nich jest hummus. Wystarczy zmiksować ciecierzycę 
z oliwą i sezamem, dodać pieprz, sól, czosnek i natkę pietruszki.

Hummus świetnie smakuje z dodatkiem suszonych pomido-
rów i czarnuszki.
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   Witamina D
Witamina D, którą nazywamy witaminą słońca, powstaje w naszym 
organizmie dzięki promieniom UVB. Możemy dostarczyć ją również 
z pożywienia, ale nie zawsze te dwa sposoby zapewniają odpowiednią 
jej podaż. Dlatego też w  okresie jesienno-zimowym należy pamiętać 
o obowiązkowej suplementacji, a na co dzień zadbać o to, by na talerzu 
nie zabrakło produktów, które są źródłem tej witaminy. Skąd ją wziąć?

Produkty bogate w witaminę D to mięso, ryby, żółtko jaja, mleko 
krowie. Spore ilości witaminy D2 mają również grzyby, szczególnie te, 
które rosną na słońcu, lub które wystawimy na słońce. Bardzo smaczne 
i zdrowe, choć niedoceniane są boczniaki.

Boczniaki to grzyby, który zawierają m.in. betaglukan, który dba 
o naszą odporność. Mają także komplet witamin z grupy B, witaminę C, 
wapń, żelazo i magnez, dzięki któremu witamina D lepiej się wchłania. 
Jeśli kupimy grzyby w sklepie, możemy je wystawić na chwilę na słońce, 
ale jeszcze lepszym pomysłem będzie zakup grzybni z boczniakami, któ-
rą można postawić w ogrodzie lub na balkonie. Grzyby będą owocować 
co kilka tygodni. Grzybnie można zamówić przez internet za ok 30 zł.

Jak przyrządzić 
boczniaki?
Należy pamiętać o kilku ważnych 

zasadach
• boczniaków nie smaży się zbyt długo, 

bo będą „gumowate”,
• wybierajmy lub zbierajmy małe 

i średnie kapelusze – będą one mniej 
łykowate niż większe,

• warto dodawać do boczniaków czosn-
ku, który wydobywa z nich smak.

Flaczki z boczniaków
Marchew, korzeń pietruszki, seler pokrój 

w małe kawałki i ugotuj z nich bulion z dodat-
kiem liścia laurowego, ziela angielskiego, soli 
i pieprzu. Pamiętaj by warzywa były ugoto-
wane al dente. Następnie zeszklij na patelni 
cebulę z czosnkiem i dodaj mielonej czerwo-
nej papryki. Całą zasmażkę wlej do bulionu 
i dodaj pokrojone w paski boczniaki. Całość 
duś jeszcze na wolnym ogniu przez 20 minut. 
Flaczki z boczniaków smakują wyśmienicie 
z dodatkiem chleba lub bagietki.
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Serotoninowe 
Menu!

Serotonina z pewnością dla wielu jest znana jako „hormon szczęścia”. 
Ale czym tak właściwie jest i  dlaczego jest tak ważna? Serotonina to 
istotny neuroprzekaźnik, czyli związek chemiczny odpowiedzialny za 
przenoszenie sygnałów między komórkami nerwowymi. Podstawo-
wą jej funkcją jest regulacja naszego nastroju. Brak serotoniny często 
wiąże się z występowaniem zaburzeń emocjonalnych. Dużo mówi się 
także o związku pomiędzy niskim jej stężeniem, a występowaniem de-
presji i to właśnie dlatego warto wiedzieć o niej nieco więcej, a przede 
wszystkim, w  jaki sposób naturalnie podnieść jej poziom. Serotoni-
na powstaje z tryptofanu, czyli aminokwasu występującego w  wielu 
produktach spożywczych. Co za tym idzie, niskie jego spożycie może 
się wiązać z  niskim poziomem „hormonu szczęścia”. Uwzględnienie 
w menu produktów bogatych w tryptofan pozwoli ci podnieść poziom 
serotoniny i cieszyć się dobrym nastrojem. O jakich produktach mowa?

W  tryptofan obfitują m.in. pestki dyni, nasiona roślin strączkowych, 
indyk, cielęcina, halibut, awokado, tuńczyk, nabiał, banany, ananas, 
szparagi, pestki słonecznika czy szpinak.
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Wchłanianie tryptofanu wzrasta 
w obecności węglowodanów.  
Warto zatem łączyć np.:

• mięso z kaszą lub makaronem,

• sałatkę ze szpinaku i indyka z pieczywem,

• owoce z płatkami owsianymi w postaci koktajlu.

Przykładowe menu
Śniadanie
Razowe tosty z pastą guacamole (pastą z awokado, cebuli i pomido-
ra) i z jajkiem sadzonym.

Jak zrobić pastę guacamole? To bardzo proste. Miękkie awokado 
przekrawamy na pół, wyciągamy pestkę, obieramy ze skórki i miksuje-
my z oliwą z oliwek i czosnkiem, jeśli ktoś lubi. Można dodać paprykę 
czerwoną pokrojoną w  kostkę, zmielone orzechy, bazylię, szczypiorek 
czy kolendrę. Dodajmy również soku z cytryny lub limonki.

Drugie śniadanie
Koktajl ze szpinaku, banana i pomarańczy z dodatkiem płatków 
owsianych.

Obiad
Fasolka po bretońsku z cielęciną i warzywami.

Kolacja
Warzywna sałatka ze szpinaku, grillowanego indyka, pomidorków 
koktajlowych, ogórka zielonego z prażonymi pestkami dyni, dres-
singiem z oliwy z oliwek i z pełnoziarnistą grzanką.

Y

Y

Y

Y
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Czy wiesz, że niektóre witaminy z grupy B, to prawdziwi wojownicy 
walczący o zachowanie twojego znakomitego samopoczucia? Co wię-
cej, całkiem nieźle im to wychodzi. Okazuje się, że regularne spożywa-
nie produktów w  nie obfitujących skutecznie przeciwdziała depresji. 
O których dokładnie witaminach jest mowa?

Y Tiamina, czyli witamina B1 wspiera układ nerwowy dzięki regulacji proce-
sów wykorzystania energii przez mózg oraz przekazywania impulsów nerwo-
wych. Uwzględniając w swoim jadłospisie takie produkty, jak np. mięso, zarodki 
pszenne, nasiona słonecznika, pistacje, nasiona roślin strączkowych, żytnie pie-
czywo czy płatki owsiane, w twojej diecie z pewnością nie zabraknie tiaminy.

Y Witamina B3, czyli niacyna. Łagodzi stany lękowe, rozdrażnienie i niepokój. 
Niacyny szukaj m.in. w chudym mięsie, makreli, tuńczyku, jajkach, wątróbce, 
pełnoziarnistych produktach zbożowych oraz twarogu.

Y Witamina B5 określana także jako kwas pantotenowy lub panteina. Jej pra-
widłowe spożycie uchroni cię przed spadkiem nastroju. Panteinę znajdziesz np. 
w kurczaku, otrębach, makreli, śledziu, pełnoziarnistym pieczywie, nabiale, ja-
jach, brokułach, pomarańczach czy orzechach.

Y Dla układu nerwowego korzystne działanie wykazuje także pirydoksyna, 
czyli witamina B6. Utrzymuje ona na odpowiednim poziomie serotoninę, czyli 
tzw. hormon szczęścia. Jedząc drób, kaszę gryczaną, brokuły, ziemniaki, ryby 
oraz jaja nie musisz obawiać się niedoborów tego składnika. 

Y W zapobieganiu depresji niezmiernie istotna jest także witamina B9 nazy-
wana również kwasem foliowym. Jej niedobór może prowadzić do zaburzeń 
syntezy neuroprzekaźników, co negatywnie wpływa na stan psychiczny, a tak-

Witaminy z grupy B  
– dlaczego  

są tak ważne?
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że, w przypadku trwającej już terapii depresji, może pogorszyć działanie leków. 
Aby zachować odpowiedni poziom kwasu foliowego należy przede wszystkim 
zadbać o to, by w diecie znalazły się świeże warzywa, takie jak szpinak, szparagi, 
kalafior, bób, brokuły oraz sałata. 

Y Ostatnią na liście jest witamina B12, czyli kobalamina. Odpowiedzialna 
jest ona za poprawę skuteczności farmakoterapii depresji. Aby dostarczyć od-
powiednie ilości kobalaminy należy wybierać takie produkty, jak mięso, ryby, 
mleko, jaja, sery. Co ważne, witamina ta w produktach roślinnych praktycznie 
nie występuje, przez co osoby rezygnujące ze spożywania wyrobów odzwie-
rzęcych są szczególnie narażone na jej niedobór.

Jest coś jeszcze, co powinniśmy wiedzieć o witaminach z grupy B. Miano-
wicie są one wrażliwe na działanie wysokiej temperatury. Oznacza to, że takie 
procesy jak gotowanie, smażenie czy pieczenie prowadzą do ich częściowej 
utraty. Nie stanowi to problemu, kiedy mówimy o płatkach owsianych, zarod-
kach pszennych, orzechach, nasionach, warzywach czy owocach, bo przecież 
ich obróbka termiczna nie jest konieczna. Inaczej natomiast jest w przypadku 
mięsa, które jest głównym źródłem tiaminy i witaminy B12. Tutaj rozwiązaniem 
mogłoby być przyrządzanie mięsa metodą sous – vide polegającą na gotowa-
niu w próżni w niskich temperaturach. Świetnym rozwiązaniem będzie też pie-
czenie w rękawie.

Przepis na indyka z warzywami 
i domowymi frytkami

Podudzie z indyka bez kości wkładamy do rękawa razem 
z warzywami: por, cebula, czosnek, tymianek, papryka i odrobiną 
oliwy. Doprawiamy całość solą i pieprzem. Pieczemy w tempera-
turze ok. 130 stopni do miękkości. Osobno pieczemy pokrojone 
w łódeczki ziemniaki, które obtaczamy w oregano. Pozwoli to 
zminimalizować ilość szkodliwego akrylamidu, który powstaje 
podczas pieczenia m.in. ziemniaków. Indyk z rękawa jest soczysty 
i wręcz rozpada się w ustach, a domowe frytki niepieczone w oleju 
są mniej kaloryczne.



   WAŻNE!
• Pamiętaj, że leków nie można  

popijać sokiem grejpfrutowym, 
ponieważ wchodzi on w interakcję, 
która może źle wpłynąć na terapię.

• Staraj się korzystać z naturalnych 
źródeł potrzebnych Ci składników. 
Jeśli koniecznie chcesz włączyć  
do diety jakiś suplement, skonsultuj 
to ze swoim lekarzem.

Opinie wyrażone w niniejszym poradniku są poglą
dami ich autorów formułowanymi bez założenia nie-
omylności. Publikowane materiały reprezentują opinie 
ich autorów i nie należy uważać, że zostały one napisa-
ne tak by odzwierciedlać opinię redakcji lub wydawcy 
jak również, że reprezentują opinię instytucji lub orga-
nizacji, z których autorzy pochodzą.

Wydawca Mediadore i  Redakcja nie biorą żadnej 
odpowiedzialności za szkody lub zniszczenia osób lub 
własności wynikające z odpowiedzialności za produk-
ty, zaniedbania lub z innych przyczyn, ani też z używa-
nia bądź stosowania jakichkolwiek metod, produktów, 
instrukcji czy koncepcji zawartych w niniejszym mate-
riale.

Z  powodu gwałtownego postępu w  naukach me-
dycznych zawsze konieczne jest niezależne weryfiko-
wanie przez lekarza diagnoz, metod leczenia i  dawek 
leków i suplementów.
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Ćwicz codziennie i spożywaj posiłki razem z innymii    Pij dużo wody
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Owoce:
3 porcje  

Ryby: PRZYNAJMNIEJ 2 porcje
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Orzechy: 1 porcja

Olej z oliwek: 60 ml

Nabiał:
  2 - 3 porcje

Warzywa: 
  6 porcji

Produkty zbożowe: 
  5 - 8 porcji

Chude czerwone mięso: 
  3 - 4 porcje

Drób: 2 - 3 porcje

Jajka: do 6

Słodycze: < 3 porcje

Rośliny strączkowe: 
  3 - 4 porcje

Alkohol
nie więcej 
niż 2
standardowe 
drinki

Piramida żywieniowa w diecie 
osób chorych na depresję

Opracowano na podstawie: Opie RS, O’Neil A, Jacka FN, Pizzinga J, Itsiopoulos C: A modified Mediterranean dietary intervention for adults 
with major depression: Dietary protocol and feasibility data from the SMILES trial. Nutritional Neuroscience 2017: 1-15.


