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Dieta dla chorych

na depresje

Niniejszy poradnik zawiera podstawowe zalecenia dietetyczne dla
0s6b cierpigcych na depresje. Dieta nie zastepuje podstawowych me-
tod leczenia depresji, ktorymi s psychoterapia i farmakoterapia, moze
jednak pomagac zaréwno w procesie zdrowienia, jak tez zmniejszac
ryzyko wystepowania nawrotéw choroby.

W przypadku leczenia wielu choréb takich jak choroby serca i naczyn,
cukrzyca, choroby tarczycy, watroby czy nerek, modyfikacja stylu zycia i za-
lecenia dotyczace diety sg od dawna statym elementem terapii. Trudno w to
uwierzy¢, ale dopiero w ostatnich latach zaczeto w szerszy sposéb analizo-
wac wptyw sposobu odzywiania na depresje i publikowac badania dotyczace
zwigzku pomiedzy dieta, a zaburzeniami nastroju. Chociaz stan naszej wiedzy
na ten temat jest jeszcze relatywnie niewielki, to jednak pozwala on na sfor-
mutowanie kilku istotnych wskazéwek dotyczacych sposobu odzywiania sie
w przypadku wystepowania zaburzen nastroju.

Opieramy sie o wyniki badan prowadzonych w réznych krajach takich jak
Australia, Chiny, Japonia, Hiszpania, Norwegia, Wielka Brytania i tym samym
w réznych tradycjach i kulturach kulinarnych. Wiele z tych badan wykazato, ze
osoby, ktére stosuja ,zdrowa diete” polegajaca na spozywaniu duzej ilosci wa-
rzyw, owocéw, ryb i owocoéw morza oraz petnoziarnistych zbéz maja mniejsze
ryzyko zachorowania na depresje. Z drugiej strony, istnieja dane wskazujace, ze
zte nawyki dietetyczne - jedzenie typu ,fast-food”, sieganie po produkty wy-
soko przetworzone, komercyjne przekaski, wypieki i stodycze, nie tylko nie ma
wptywu ochronnego, ale moze nawet ryzyko wystapienia depresji zwiekszac.



Taka prawidtowos¢ dotyczy nie tylko dorostych, ale jest juz obserwowana
u dzieci i mtodziezy. Co wiecej, stwierdzono, ze wptyw diety jest raczej nieza-
lezny od innych czynnikéw takich jak aktywnos¢ fizyczna, sytuacja rodzinna,
wsparcie spoteczne czy warunki ekonomiczne.

W naszym poradniku zachecamy osoby chore na depresje do stosowa-
nia zasad diety srédziemnomorskiej. Robimy tak, bowiem w chwili obecnej
najwiecej danych przemawia, ze wiasnie ten rodzaj diety jest korzystny. Do
takich wnioskéw prowadzi analiza wynikéw kilku powaznych badan nauko-
wych. Krétko przedstawiamy ponizej najwazniejsze z nich:

Badanie PREDIMED, ktore kilka lat temu przeprowadzono w Euro-
pie, miato na celu ocene czy dieta Srodziemnomorska moze mie¢ dziatanie
ochronne w przypadku choréb serca i naczyn. Badanie potwierdzito taki ko-
rzystny wptyw diety srédziemnomorskiej, ale jego wyniki sugerowaty takze,
ze osoby stosujace te diete moga mie¢ mniejsze ryzyko rozwoju depresji.

Badanie SMILES, ktére przeprowadzono w Australii, oceniato wptyw
interwencji dietetycznej polegajacej na wprowadzeniu zmodyfikowanej die-
ty srodziemnomorskiej pod nazwa ,ModiMedDiet” u chorych z umiarkowang
lub ciezka depresja. Stwierdzono, ze osoby, ktdre przez 3 miesigce stosowaty
zalecang diete osiggaty wyraznie lepsza poprawe w zakresie objawéw depre-
syjnych, niz osoby, ktére nie stosowaty diety, chociaz korzystaty one z farma-
koterapii lub psychoterapii.

Badanie HELFIMED przeprowadzita inna grupa badaczy z Australii,
a jego wyniki opublikowano pod koniec 2017 roku. HELFIMED takze ocenia-
fo czy dieta srédziemnomorska suplementowana olejem rybnym poprawia
stan psychiczny oséb z depresja. W tym badaniu grupa oséb z depresja, ktora
zachecano do zmiany diety, po 3 miesigcach faktycznie spozywata wiecej wa-
rzyw, owocow, orzechéw, produktéw petnoziarnistych i roslin stragczkowych,
za$ mniej czerwonego miesa i drobiu. Jednoczesnie w grupie, ktéra wpro-
wadzita zalecenia dietetyczne w poréwnaniu z grupa kontrolng odnotowano
wiekszy spadek nasilenia objawoéw depresji i poprawe jakosci zycia zaréwno
po 3, jak i po 6 miesigcach.

Wyniki przytoczonych badan pokazuja, ze osoby chorujgce na depresje
moga wprowadzi¢ zmiany w swoim sposobie odzywiania sie i ze pozytyw-
ne skutki tych zmian moga by¢ przez nie odczuwalne w relatywnie krétkim
czasie.



Kiedy mowa o diecie, czesto pojawia sie pytanie, czy rzeczywiscie po-
trzebne jest stosowanie konkretnej diety, czy moze wystarczy dostarczy¢ bra-
kujace witaminy i inne substancje, zazywajac dostepne bez recepty preparaty
witaminowe i inne suplementy diety?

Odpowiedz na to pytanie jest jednak jednoznaczna - to wtasnie odpo-
wiednia, zréwnowazona dieta jest zdecydowanie najlepszym, i powinna by¢
preferowanym, zrédtem witamin, mineratéw, aminokwasoéw i innych niezbed-
nych skfadnikéw. Zresztg badania dotyczace suplementacji w depresji wita-
min z grupy B i kwasu foliowego, tryptofanu czy nawet nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych Omega-3 wcale nie daja jednoznacznych wynikéw. Badania
wskazuja takze, ze osoby, ktére spozywaja ryby przynajmniej 2 razy w tygo-
dniu, nie odnosza zadnych dodatkowych korzysci z przyjmowania suplemen-
tow zawierajacych kwasy Omega-3.

Na kolejnych stronach tego poradnika dowiecie sie panstwo, ze pod na-
zwa diety srodziemnomorskiej kryje sie taki sposéb odzywiania, ktory dostar-
cza naszemu organizmowi wiekszos$¢ waznych skfadnikéw, o ktérych wiemy,
ze nie tylko maja korzystny wptyw na stan naszego serca, ale réwniez odgry-
waja istotng role we wspomaganiu leczenia depresji.

Postaralismy sie réwniez dobra¢ produkty powszechnie wystepujace
w naszych sklepach, przez co przygotowanie wiekszosci polecanych potraw
jest réwnie proste i nie bardziej kosztowne niz dowolna ,tradycyjna” kuchnia.

Zmiana diety to nie tylko wprowadzenie i czestsze spozywanie ,zdrowych
produktéw”. Bardzo wazne jest, aby wyeliminowac ze swojej diety to, co niezdro-
we i szkodliwe. A zatem, czego powinny unika¢ osoby chorujace na depresje?

Przede wszystkim nalezy unika¢ picia alkoholu. Alkohol wywiera szereg
niekorzystnych efektéw, w tym dziata neurotoksycznie na mézg i moze przy-
czyniac sie zaréwno do rozwoju depresji, jak i do utrwalania jej objawéw. Picie
alkoholu zmniejsza takze efekty prowadzonego leczenia przeciwdepresyjne-
go. Alkohol moze powodowac stabsze dziatanie lekdw przeciwdepresyjnych,
jak tez ogranicza¢ efekty psychoterapii. Dla oséb cierpigcych na depresje
najlepszym rozwigzaniem jest powstrzymanie sie od picia alkoholu. Dopusz-
czalne jest ograniczenie spozywania alkoholu do jednej okazji na tydzien,
ale i wtedy nie powinno by¢ to wiecej niz dwa standardowe drinki (czyli dwa
kieliszki czerwonego wina spozywane razem z positkiem). Zdecydowanie nie
powinno sie pi¢ alkoholi ,wysokoprocentowych”.



Chorujacy na depresje powinni réwniez dazy¢ do wyeliminowania wyso-
ko przetworzonych produktéw - ttustych i stodkich przekasek, komercyjnych
wypiekow i stodyczy, sztucznie dostadzanych napojéw. Nalezy unikac¢ jedze-
nia typu ,fast-food”.

Bardzo istotne jest stosowanie regularnego rytmu odzywiania sie, jedze-
nie 4 lub 5 positkéw dziennie, a jednoczesnie unikanie ,podjadania” pomiedzy
positkami. Nalezy spozywa¢ mate porcje jedzenia. Trzeba réwniez pamietag,
aby pi¢ duzo wody.

Zdrowa dieta pomaga w leczeniu stanéw depresji i ma pozytywny wptyw

na emocje. Dieta moze przyczyniac sie do zapobiegania rozwojowi i nawrotom
depresji. Najwazniejsze zalecenia dotyczace diety u chorych na depresje
obejmuja:

Spozywanie codziennie co najmniej 6 porcji owocow i warzyw.

Zwiekszenie w diecie obecnosci roslin strgczkowych
i petnoziarnistych zbdz.

Jedzenie tygodniowo co najmniej 2-3 porcji ryb lub owocéw morza.
Jedzenie innych pokarméw bogatych w nienasycone kwasy

tluszczowe Omega-3: orzechéw, pestek i nasion; stosowanie olei
roslinnych.

Unikanie niezdrowych produktéw, takich jak ,fast-food”,

komercyjne przekaski, wypieki i stodycze.

Catkowite wyeliminowanie alkoholu, albo przynajmniej

ograniczenie picia do jednej okazji w tygodniu, za$ ilosci wypijanego
alkoholu do 2 standardowych drinkéw.
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Dietetyk kliniczny, dziennikarz naukowy

Dieta srodziemnomorska chroni nie tylko
przed chorobami sercowo-naczyniowymi

i nowotworami, ale takze moze by¢ pomocna
dla osob, ktoére borykaja sie z depresja.

Bardzo waznymi sktadnikami diety, o ktérych
nalezy pamietac, sg m.in. kwasy Omega-3,
witaminy z grupy B, a szczegdlnie kwas foliowy
i witamina D, ktorej wiekszosci z nas brakuje.

Komponowanie dart wedtug zasad diety
srodziemnomorskiej bedzie z pewnoscig nie
tylko bardzo zdrowe, smaczne i pomocne

w przebiegu choroby, ale tez, co bardzo wazne,
nieskomplikowane i wcale niedrogie



Zasady diety ‘3‘

srodziemnomaorsRie;

©
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Zamien mieso czerwone na chudy dréb,
a przede wszystkim siegaj czesciej po ryby
lub owoce morza.

Wprowadz do diety warzywa straczkowe
— fasole, ciecierzyce, soje, bdb, groch.

Jedz duze ilosci warzyw i owocow.
Jedz produkty petnoziarniste.

Ogranicz spozycie ttustego nabiatu, wybieraj
potttuste twarogi, serki do chleba, jogurty.

Ogranicz spozycie alkoholu, a jesli juz
PO niego siegasz, to wybieraj czerwone wino.

Uzywaj dobrej jakosci oliwy z oliwek,
a do smazenia oleju rzepakowego.




Oliwa z oliweRr

—l_rudno sobie wyobrazi¢ diete $srédziemnomorska bez oliwy z oliwek.
Wbrew pozorom nie jest ona najlepszym zrédtem kwaséw Omega-3
jesli chodzi o oleje, ale ma mnéstwo korzysci prozdrowotnych. Jest
m.in. silnym antyutleniaczem, przez co dziata przeciwzapalnie. To bar-
dzo wazne w profilaktyce chordb serca. Polecana jest szczegdlnie oso-
bom, ktére cierpig na nadcisnienie. Kupujac oliwe pamietajmy przede
wszystkim o jakosci. Dobra oliwa to taka, ktéra po sprébowaniu bedzie
zostawiac w ustach gorzki posmak, a jej kolor bedzie bardziej zielonka-
wy niz zétty. Dos¢ czesto mozna sie spotkac z opinia, ze na oliwie nie
mozna smazy¢. Nie do konca jest to prawda. Na oliwie z oliwek z powo-
dzeniem mozemy zrobi¢ jajecznice, nalesniki czy dusi¢ na niej warzy-
wa, natomiast przy obrébce w wyzszych temperaturach lepszy bedzie
olej rzepakowy.

Do diety warto tez wiaczy¢ olej Iniany, ktéry jest nieco bogatszy
w Omega-3, ale pamietajmy by uzywac go tylko na zimno, np. do sata-
tek i przechowywac w lodéwce.

Jak zrobi¢ smakowa oliwe?

Wystarczy przelac czes¢ oliwy do osobnej butelki i do-
dac do niej, w zaleznosci od upodobarn, rézne ziota.
Do mies doskonale pasowac bedzie oliwa rozmaryno-
wa, do satatki caprese z pomidordw i sera mozzarella
oliwa z dodatkiem bazylii i czosnku.



Co dobrego
mamy w rybach?

Ryby i owoce morza s3 podstawg diety srédziemnomorskiej.
l, o ile ttuste miesa, takie jak np. golonka, boczek czy karkéwka sa nie-
zdrowe, to ryba, im ttustsza tym lepsza, poniewaz bedzie miata wiek-
szg zawartos¢ dobroczynnych kwaséw Omega-3. Ttuszcz z ryb dziata
przeciwzapalnie, chroni serce, dba o nasza odpornos¢, obniza zbyt
wysokie trojglicerydy, a takze dobrze wptywa na nasze samopoczucie
psychiczne. Badania naukowe potwierdzaja, ze Omega-3 moga fago-
dzi¢ m.in. objawy depresji. Warto wiec siegac po ttuste ryby, ktére sa
dostepne w naszych sklepach. Jest to m.in. tosos, makrela czy $ledzie.
Mozna je piec, gotowad, robi¢ z nich pasty do kanapek lub satatki. Ma-
krele, ktora zazwyczaj kupujemy wedzong, coraz czesciej mozna ku-
pi¢ Swiezg i upiec w piekarniku. Ryby wbrew pozorom przygotowuje
sie znacznie szybciej niz inne miesa, np. toso$ pieczony w piekarniku
przez ok. 20 minut bedzie juz gotowy do spozycia, a przy tym soczysty

2

Przepis na szasztyki z tososia z papryka

i nieprzesuszony.

tososia podziel na mate kawatki i zamarynuj go w sosie sojowym
z dodatkiem oliwy, startego swiezego imbiru, czosnku i soku z limon-
ki. Nastepnie nabijaj rybe na patyczki, na zmiane z paprykq. Piecz ok.
20 minut w piekarniku w temperaturze ok. 180 st. W trakcie pieczenia
posyp szasztyki sezamem. tososia mozna podawac z ziemniakami,
ryzem z dodatkiem kurkumy, kaszami. Pamietaj o dodatku w postaci
Swiezych warzyw — miks satat zmieszaj ze swiezym ogérkiem, pomi-
dorami z dodatkiem oliwy i octu jabtkowego. Na koricu dodaj posie-
kang natke pietruszki, ktora jest doskonatym zrédtem witaminy C.
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Curry z tososia )49

Potrzebny bedzie tosos, ulubione warzywa - mogq by¢ swieze lub mrozone, mlecz-
ko kokosowe w puszce, przyprawy: curry, kurkuma, pieprz, cebula, czosnek, imbir.

Warzywa dusimy z przyprawami, nastepnie dolewamy odrobine wody i wrzuca-
my pokrojonego w kawatki fososia. Po 10 minutach dolewamy mleka kokosowego,
wsypujemy przyprawe curry, dodajemy odrobine soku z cytryny i catos¢ jeszcze chwile
gotujemy.

W wersji rybnej mozna uzy¢ kazdej ryby i wszystkich owocéw morza, ale mozna
tez przygotowac curry z miesem kurczaka czy indyka. Danie podajemy z ryzem.

Satatka ziemniaczana ze Sledziem

Ugotowane ziemniaki ostudZ i pokréj na kawatki. Wczesniej namoczone
w mleku sledzie odcedz i osusz papierowym recznikiem. Pokréj je rowniez na mate
kawatki i wymieszaj z ziemniakami. Zamiast majonezu uzyj gestego jogurtu. Dodaj
réwniez posiekang czerwongq cebule i ogorek kiszony. Dopraw pieprzem.

Oprdcz duzej dawki kwaséw Omega-3, takie danie zadba réwniez o nasze jeli-
ta, poniewaz schtodzone ziemniaki bedq miaty dziatanie prebiotyczne, co oznacza,
Ze dzieki nim rozmnozgq sie w naszych jelitach dobroczynne bakterie.

Jesli ktos nie lubi i nie je ryb, powinien siegnq¢ po roslinne Zrédta kwaséw Ome-
ga-3. Sqg to m.in. nasiona chia (szatwia hiszpariska), ktére kryjq w sobie takze duze
ilosci wapnia, Zelaza, fosforu czy magnezu. Mozna z nich zrobic np. pyszne desery

na bazie napojow roslinnych.
Przepis na pudding

Do szklanki z mlekiem sojowym wrzu¢ swoje ulubione owoce (najzdrowsze sq te
najciemniejsze — bordwki, czeresnie, wisnie, jezyny, czarna porzeczka). Catos¢ mozesz
zmiksowac. Nastepnie wsyp tyzke nasion CHIA, wszystko razem wymieszaj i wstaw na
noc do lodéwki. Do rana cafosc zgestnieje, a deser bedzie miat konsystencje budyniu.

Polskim, réwniez pozywnym, odpowiednikiem tych nasion bedzie siemie
Iniane, takze bogate w Omega-3. Mozna je dodawac do satatek, twarozku i innych
warzywnych past. Siemie Iniane najlepiej kupowac w catosci i samemu zmielic¢ lub
spozywac w ziarenkach.

Inne roslinne Zrédta kwaséw Omega-3 to awokado, orzechy wtoskie, nasiona
Inu, konopi i algi.
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mieso?

Osoby, ktére ograniczajg produkty miesne czesto boja sie, ze beda
dostarczac zbyt mato biatka. Jedli tylko bedziemy przestrzegac kilku
zasad, nie musimy sie tego obawiac. Warzywa straczkowe sg swietnym
zrédtem biatka, a dodatkowo dostarczaja wiecej cennych sktadnikéw
niz mieso. Mozna sie nauczyc¢ przyrzadzac je w szybki i smaczny spo-
sOb. Z ciecierzycy, fasoli, grochu mozna robic kotlety, leczo wegetariani-
skie, pozywne pasty do chleba, a nawet pyszny smalec z fasoli, ktory
smakiem zaskoczy niejednego miesozerce. Ciecierzyca to doskonate
zrédto magnezu, ktéry koi nerwy i tryptofanu, ktéry zapewnia dobre
samopoczucie. Dobrze jest taczy¢ warzywa stragczkowe razem z pro-
duktami petnoziarnistymi.

U
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Przepis na weganski smalec
z fasoli

Fasole Jas namoczy¢ przez noc, a pézniej gotowac do miekko-
sci. Nastepnie fasole miksujemy z dodatkiem oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego. W tym czasie dusimy cebule z dodatkiem wedzonej,
mielonej papryki i suszonych sliwek pokrojonych w mate kawatki.
Catos¢ mieszamy razem. Aby smalec konsystencjq bardziej przy-
pominat klasyczny, mozemy dodac odrobine bezzapachowego
oleju kokosowego. Na koniec obowigzkowo majeranek oraz swiezy
pieprz. Smalec doskonale smakuje z ciemnym chlebem i ogérkiem
kiszonym.

12



J
A
v

Wegetarianskie leczo z ciecierzycg

To propozycja dla tych, ktérzy lubiq dania jednogarnkowe i nie
lubiq spedzac w kuchni zbyt duzo czasu.

Papryke z6ttq, czerwonq i zielong, cukinie, baktazana i cebule
kroimy na mate kawatki i dusimy na oliwie. Dobrze by warzywa
byty al dente, czyli przyrzqgdzone na péttwardo. Catos¢ zalewamy
sosem pomidorowym i jeszcze chwile dusimy. Dodajemy réwniez
ugotowanq wczesniej lub odsqczonq z puszki lub stoika ciecierzyce.
Catos¢ doprawiamy ulubionymi ziotami - danie doskonale kompo-
nowac sie bedzie z oregano, bazyliq lub mieszankq ziot
prowansalskich. Jesli ktos lubi bardziej oryginalny smak, moze
dodac lubczyku. W catym daniu mamy wszystko, czego potrzebuje
nasz organizm: kwasy Omega, duzo biatka, a przy tym duzo bton-
nika. Warto wiedzie¢, ze warzywa to tez Zrédto prebiotykdw, ktére
dbajq o nasze jelita, a w sosie pomidorowym jest duzo likopenu —
substandji, ktérej zawdzieczamy dziatanie przeciwnowotworowe.

0
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Zrob sobie hummus!

Zamiast wedlin, ttustych kietbas, Zéttego sera, ktdry sq gtow-
nie Zrédtem ttuszczéw nasyconych, mozna przygotowac zdrowe
pozywne pasty z warzyw.

Jednq z nich jest hummus. Wystarczy zmiksowac ciecierzyce
zoliwg i sezamem, dodac pieprz, sél, czosnek i natke pietruszki.

Hummus sSwietnie smakuje z dodatkiem suszonych pomido-
réw i czarnuszki.
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Witamina D %

V\/itamina D, ktéra nazywamy witaming stoica, powstaje w naszym
organizmie dzieki promieniom UVB. Mozemy dostarczy¢ ja réwniez
z pozywienia, ale nie zawsze te dwa sposoby zapewniajg odpowiednig
jej podaz. Dlatego tez w okresie jesienno-zimowym nalezy pamietac
o obowiagzkowej suplementacji, a na co dzien zadbac o to, by na talerzu
nie zabrakto produktéw, ktore sg zrédtem tej witaminy. Skad jg wzigc?

Produkty bogate w witamine D to mieso, ryby, zéttko jaja, mleko
krowie. Spore ilosci witaminy D2 majg réwniez grzyby, szczegdlnie te,
ktdre rosna na stoncu, lub ktére wystawimy na storice. Bardzo smaczne
i zdrowe, cho¢ niedoceniane sg boczniaki.

Boczniaki to grzyby, ktéry zawierajg m.in. betaglukan, ktéry dba
0 naszg odpornos¢. Majg takze komplet witamin z grupy B, witamine C,
wapn, zelazo i magnez, dzieki ktéremu witamina D lepiej sie wchtania.
Jesli kupimy grzyby w sklepie, mozemy je wystawic¢ na chwile na storice,
ale jeszcze lepszym pomystem bedzie zakup grzybni z boczniakami, kté-
rg mozna postawic¢ w ogrodzie lub na balkonie. Grzyby bedg owocowa¢
co kilka tygodni. Grzybnie mozna zaméwi¢ przez internet za ok 30 zt.

Jak przyrzadzic Flaczki z boczniakow
S

b ocznlia k ! Marchew, korzen pietruszki, seler pokrdj

Nalezy pamietac o kilku waznych w mate kawatki i ugotuj z nich bulion z dodat-
zasadach kiem liscia laurowego, ziela angielskiego, soli

e boczniakéw nie smazy sie zbyt dtugo, | pieprzu. Pamietaj by warzywa byty ugoto-
bo bedq,,gumowate”, wane al dente. Nastepnie zeszklij na patelni

« wybierajmy lub zbierajmy mate cebule z czosnkiem i dodaj mielonej czerwo-
i Srednie kapelusze — bedq one mniej nej papryki. Catq zasmazke wlej do bulionu
tykowate niz wieksze, i dodaj pokrojone w paski boczniaki. Catos¢

« warto dodawac do boczniakéw czosn-  dus jeszcze na wolnym ogniu przez 20 minut.
ku, ktéry wydobywa z nich smak. Flaczki z boczniakéw smakujq wysmienicie

zdodatkiem chleba lub bagietki.

g e S i T S e N W e N I i g S e g
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Serotoninowe
Menul

Serotonina z pewnoscia dla wielu jest znana jako ,hormon szczescia”.
Ale czym tak wihasciwie jest i dlaczego jest tak wazna? Serotonina to
istotny neuroprzekaznik, czyli zwigzek chemiczny odpowiedzialny za
przenoszenie sygnatéw miedzy komoérkami nerwowymi. Podstawo-
wa jej funkcja jest regulacja naszego nastroju. Brak serotoniny czesto
wigze sie z wystepowaniem zaburzen emocjonalnych. Duzo moéwi sie
takze o zwigzku pomiedzy niskim jej stezeniem, a wystepowaniem de-
presji i to wiasnie dlatego warto wiedzie¢ o niej nieco wiecej, a przede
wszystkim, w jaki sposdb naturalnie podnies¢ jej poziom. Serotoni-
na powstaje z tryptofanu, czyli aminokwasu wystepujacego w wielu
produktach spozywczych. Co za tym idzie, niskie jego spozycie moze
sie wigza¢ z niskim poziomem ,hormonu szczescia”. Uwzglednienie
w menu produktéw bogatych w tryptofan pozwoli ci podnies¢ poziom
serotoniny i cieszy¢ sie dobrym nastrojem. O jakich produktach mowa?

W tryptofan obfitujg m.in. pestki dyni, nasiona roslin straczkowych,
indyk, cielecina, halibut, awokado, tunczyk, nabial, banany, ananas,

szparagi, pestki stonecznika czy szpinak.




Wochtanianie tryptofanu wzrasta
w obecnosci weglowodanow.
Warto zatem taczy<¢ np.:

® mieso z kasza lub makaronem,
® satatke ze szpinaku i indyka z pieczywem,

® owoce z ptatkami owsianymi w postaci koktajlu.

PrzykRtadowe menu
¥ Sniadanie

Razowe tosty z pasta guacamole (pastg z awokado, cebuli i pomido-
ra) i z jajkiem sadzonym.

Jak zrobi¢ paste guacamole? To bardzo proste. Miekkie awokado
przekrawamy na pét, wyciggamy pestke, obieramy ze skorki i miksuje-
my z oliwq z oliwek i czosnkiem, jesli ktos lubi. Mozna dodac papryke
czerwonq pokrojonq w kostke, zmielone orzechy, bazylie, szczypiorek
czy kolendre. Dodajmy réwniez soku z cytryny lub limonki.

¥ Drugie $niadanie

Koktajl ze szpinaku, banana i pomaranczy z dodatkiem pfatkéw
owsianych.

¥ Obiad

Fasolka po bretonsku z cielecing i warzywami.

¥ Kolacja

Warzywna satatka ze szpinaku, grillowanego indyka, pomidorkéow
koktajlowych, ogorka zielonego z prazonymi pestkami dyni, dres-
singiem z oliwy z oliwek i z petnoziarnistg grzanka.
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Czy wiesz, ze niektére witaminy z grupy B, to prawdziwi wojownicy
walczacy o zachowanie twojego znakomitego samopoczucia? Co wie-
cej, catkiem niezle im to wychodzi. Okazuje sie, ze regularne spozywa-
nie produktow w nie obfitujgcych skutecznie przeciwdziata depres;ji.
O ktérych doktadnie witaminach jest mowa?

Tiamina, czyli witamina B1 wspiera uktad nerwowy dzieki regulacji proce-
séw wykorzystania energii przez mézg oraz przekazywania impulséw nerwo-
wych. Uwzgledniajac w swoim jadtospisie takie produkty, jak np. mieso, zarodki
pszenne, nasiona stonecznika, pistacje, nasiona roslin straczkowych, zytnie pie-
czywo czy pfatki owsiane, w twojej diecie z pewnoscig nie zabraknie tiaminy.

Witamina B3, czyli niacyna. tagodzi stany lekowe, rozdraznienie i niepokdj.
Niacyny szukaj m.in. w chudym miesie, makreli, tunczyku, jajkach, watrébce,
petnoziarnistych produktach zbozowych oraz twarogu.

Witamina B5 okreslana takze jako kwas pantotenowy lub panteina. Jej pra-
widtowe spozycie uchroni cie przed spadkiem nastroju. Panteine znajdziesz np.
w kurczaku, otrebach, makreli, $ledziu, petnoziarnistym pieczywie, nabiale, ja-
jach, brokutach, pomararnczach czy orzechach.

Dla uktadu nerwowego korzystne dziatanie wykazuje takze pirydoksyna,
czyli witamina B6. Utrzymuje ona na odpowiednim poziomie serotonine, czyli
tzw. hormon szczedcia. Jedzac dréb, kasze gryczana, brokuty, ziemniaki, ryby
oraz jaja nie musisz obawiac sie niedoboréw tego skfadnika.

W zapobieganiu depresji niezmiernie istotna jest takze witamina B9 nazy-
wana réwniez kwasem foliowym. Jej niedobdér moze prowadzi¢ do zaburzen
syntezy neuroprzekaznikéw, co negatywnie wptywa na stan psychiczny, a tak-
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ze, w przypadku trwajacej juz terapii depresji, moze pogorszy¢ dziatanie lekdw.
Aby zachowa¢ odpowiedni poziom kwasu foliowego nalezy przede wszystkim
zadbac o to, by w diecie znalazly sie Swieze warzywa, takie jak szpinak, szparagi,
kalafior, bob, brokuty oraz satata.

Ostatnig na liscie jest witamina B12, czyli kobalamina. Odpowiedzialna
jest ona za poprawe skutecznosci farmakoterapii depresji. Aby dostarczy¢ od-
powiednie ilosci kobalaminy nalezy wybiera¢ takie produkty, jak mieso, ryby,
mleko, jaja, sery. Co wazne, witamina ta w produktach roslinnych praktycznie
nie wystepuje, przez co osoby rezygnujace ze spozywania wyrobéw odzwie-
rzecych sa szczegdlnie narazone na jej niedobor.

Jest co$ jeszcze, co powinnismy wiedzie¢ o witaminach z grupy B. Miano-
wicie s one wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury. Oznacza to, ze takie
procesy jak gotowanie, smazenie czy pieczenie prowadza do ich czesciowej
utraty. Nie stanowi to problemu, kiedy méwimy o ptatkach owsianych, zarod-
kach pszennych, orzechach, nasionach, warzywach czy owocach, bo przeciez
ich obrébka termiczna nie jest konieczna. Inaczej natomiast jest w przypadku
miesa, ktore jest gtdwnym zZroédtem tiaminy i witaminy B12. Tutaj rozwigzaniem
mogtoby by¢ przyrzadzanie miesa metoda sous — vide polegajaca na gotowa-
niu w prézni w niskich temperaturach. Swietnym rozwigzaniem bedzie tez pie-
czenie w rekawie.

Podudezie z indyka bez kosci wktadamy do rekawa razem
zwarzywami: por, cebula, czosnek, tymianek, papryka i odrobing
oliwy. Doprawiamy catos¢ solq i pieprzem. Pieczemy w tempera-
turze ok. 130 stopni do miekkosci. Osobno pieczemy pokrojone
w tédeczki ziemniaki, ktére obtaczamy w oregano. Pozwoli to
zminimalizowac ilos¢ szkodliwego akrylamidu, ktdry powstaje
podczas pieczenia m.in. ziemniakdw. Indyk z rekawa jest soczysty
iwrecz rozpada sie w ustach, a domowe frytki niepieczone w oleju
sq mniej kaloryczne.
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WAZNE!

® Pamietaj, ze lekdbw nie mozna
popijac sokiem grejpfrutowym,
poniewaz wchodzi on w interakcje,
ktéra moze Zle wptynac na terapie.

® Staraj sie korzystac z naturalnych
zrodet potrzebnych Ci sktadnikow.
Jesli koniecznie chcesz wigczyc
do diety jaki$ suplement, skonsultu;
to ze swoim lekarzem.
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