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Depresja i choroba otytosciowa to dwa z najpowazniejszych wyzwan zdrowotnych wspotczesnego

$wiata. Oba naleza do tzw. choréb cywilizacyjnych - ich wystepowanie nieustannie rosnie,

a konsekwencje dla jednostki i spoteczenstwa sa niezwykle powazne.

Zaréwno depresja, jak i choroba otytosciowa sg
ztozonymi zaburzeniami, ktorych Zrodta lezag nie
tylko w fizjologii, ale takze w kondycji psychicz-
nej, srodowisku spotecznym i stylu zycia. Co
wazne - bardzo czesto wspotwystepuja

i wzajemnie na siebie wptywaja. W leczeniu

i profilaktyce obu tych chordb istotne jest
podejscie zintegrowane: interdyscyplinarna
opieka medyczna, psychologiczna i dietetyczna,
oparta na zrozumieniu, empatii i faktach
naukowych.

W Stowarzyszeniu Aktywnie Przeciwko Depresji
od lat staramy sie nie tylko edukowac i wspierac
osoby doswiadczajace depresji, ale takze prze-
ciwdziatac ich stygmatyzacji. W przypadku
choroby otytosciowej ta potrzeba jest réwnie
pilna. Termin ,otytos¢” w potocznym jezyku bywa
czesto naduzywany i oceniany - bez zrozumie-
nia, ze mamy do czynienia z przewlektg, postepu-
jaca chorobag metaboliczng, wymagajaca leczenia
i kompleksowego wsparcia.

Dlatego tak wazne jest, by méwic o ,,chorobie
otytosciowej” - w sposob wolny od ocen

i krzywdzacych stereotypow. Stosowanie
niestygmatyzujacego jezyka to nie tylko wyraz
szacunku, ale i skuteczniejszej pomocy. Osoby
zmagajace sie z tymi chorobami potrzebuja
naszej uwaznosci, nie etykietowania.

Chcemy rowniez przypomnied, ze wychodzenie
z depresji i choroby otytosciowej to proces

- nieraz dtugi, wymagajacy cierpliwosci, wsparcia
i zrozumienia. Nie ma jednej drogi do zdrowia,
ale jest wiele sprawdzonych i dostepnych metod,
ktore mozna taczyc i dostosowywac do indywi-
dualnych potrzeb: od psychoterapii i farmako-
terapii, przez zmiane nawykow zywieniowych,

az po aktywnosc fizyczng i budowanie
odpornosci psychicznej.

Ta broszura jest zaproszeniem do przyjrzenia sie
zaleznosciom miedzy ciatem i psychika oraz
zacheta do podjecia pierwszego kroku - lub
kolejnego, jeslijuz jestes w drodze. Niezaleznie
od tego, gdzie jestes teraz, masz prawo do
wsparcia i godnego traktowania.

Zachecamy do lektury z otwartoscia i gotowos-
cig do refleksji. Niech ta broszura stanie sie dla
Panstwa przewodnikiem w budowaniu zdrow-
szejrelacji z jedzeniem, ciatem i samym sobag,
takze inspiracja do tworzenia wspierajacego
otoczenia dla osdb zmagajacych sie z otytoscia.
Razem mozemy zmieniac narracje o tej chorobie,
promujac zdrowie, akceptacje i dobrostan
psychiczny.

Z wyrazami szacunku

Joanna Chatizow

Prezes Stowarzyszenia Aktywnie Przeciwko
Depresji

Specjalista zdrowia publicznego i promocji

zdrowia




Podstawy zdrowia psychicznego i odzywiania

Podstawy zdrowia psychicznego

i odzywiania

Zdrowie psychiczne i sposob, w jaki sie odzywia-
my, sg ze sobg Scisle powigzane — wzajemnie na
siebie oddziatuja i tworza fundament naszego
samopoczucia. Czesto zapominamy, ze jedzenie
to nie tylko paliwo dla ciata, ale takze narzedzie
do wyrazania emocji, budowania relacji, regulo-
wania nastroju, a czasem - ucieczka od trudnych

doswiadczen. Warto wiec spojrze¢ na diete
szerzej: nie jako na zestaw regut czy ograniczen,
ale jako element stylu zycia, ktory wspiera
zdrowie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

W tym rozdziale przygladamy sie wielowymiaro-
wym funkcjom jedzenia - od biologicznej, przez
spoteczna, emocjonalng, az po symboliczng

i tozsamosciowa. Zastanawiamy sie, jak budowac
trwate, zdrowe nawyki, ktore odzywiajg ciato

i wspieraja dobrostan psychiczny, unikajac
putapek restrykcyjnych diet i btednego kota
,odchudzania sie”. Przygladamy sie réwniez
pierwszym sygnatom, ktére moga Swiadczy¢

0 pogorszeniu zdrowia psychicznego - bo troska
0 swoje samopoczucie to nie stabos¢, a sita, ktora
pozwala w petni cieszyc sie zyciem i korzystac

Z jego smakow.

Zrozumienie tej wzajemnej relacji - miedzy tym,
co jemy, a tym, jak sie czujemy - pozwala budo-
wac styl zycia oparty na szacunku do siebie, swo-
jego ciatai potrzeb, zaréwno tych fizycznych, jak
i emocjonalnych. Ten rozdziat to zaproszenie do
refleksji, by zaczac traktowac jedzenie nie jako
zrédto wyrzutdw sumienia czy sposob na kontro-
le, ale jako jeden z filaréw zdrowia i dobrostanu
psychicznego.
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Funkcje jedzenia

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Jedzenie to nie tylko paliwo dla ciata. Cho¢ podstawowa jego funkcja jest dostarczanie energii
i sktadnikéw odzywczych, jego rola w naszym zyciu jest znacznie bardziej ztozona.

Positki petnig funkcje emocjonalne, spoteczne, kontrolne, a nawet symboliczne. Zrozumienie tych funkcji
pomaga budowac zdrowsza relacje z jedzeniem.

Wielowymiarowe funkcje jedzenia

biologiczna emocjonalna spoteczna

. [ ] [ ] ] .
symboliczna FU“ije ]edzenuj hedonistyczna
kompensacyjna kontrolna poznawcza tozsamosciowa

1. Biologiczna - fundament

naszego zycia

Jedzenie, dostarczajac energii oraz sktadnikow nadwagi i otytosci. Warto chociaz w przyblizeniu
odzywczych, pozwala nam funkcjonowac. znac swoje zapotrzebowanie energetyczne na
Niedobor odpowiednich sktadnikow moze makro- i mikrosktadniki, aby dostarczy¢ swojemu
prowadzic¢ do problemow zdrowotnych, m.in. organizmowi takie pozywienie, dzieki ktéremu
ostabienia odpornosci, zmniejszenia wydolnosci bedziemy mogli sie cieszy¢ zdrowiem przez
fizycznej i zaburzen hormonalnych. Nadmiar dtugie lata.

pozywienia moze natomiast wptynac na rozwaj
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2. Emocjonalna - radzenie sobie
w trudnych chwilach

Ulubione przekaski moga by¢ dla naszego mozgu
kotem ratunkowym w chwilach stresu, smutku
czy zmeczenia. Niestety, wysokosmakowite
jedzenie w takich sytuacjach dziata naprawde
skutecznie, poniewaz szybko obniza poziom
emocjonalnego napiecia. Nie oznacza to jednak,
Ze powinnismy sie wyrzec jedzenia dla przyjem-
nosci. Problem pojawia sie, gdy ta funkcja zaczy-
na dominowac, a my, zamiast jes¢ pod wptywem
gtodu, siegamy po jedzenie gtéwnie po to, aby
zredukowac napiecie.

Wiele badan wskazuje, ze to nie same emocje
wptywaja na zwiekszenie apetytu, tylko brak
sposobdw na radzenie sobie z tym, co czujemy.

3. Spoteczna - budowanie wiezi
i kultywowanie tradycji

Jedzenie integruje ludzi. Wspdlne positki wzma-
cniaja relacje i sg czescia rytuatéw oraz tradycji
kulturowych. Przyjecia, Swieta i spotkania
rodzinne to momenty, ktérym czesto towarzyszy
jedzenie. Sposdb odzywiania moze tez wskazy-
wac na przynaleznosc¢ do okreslonej grupy

i akceptacje obowiazujgcych norm spotecznych.

Swiadomos¢, Ze jedzenie petni tak wazna funkcje,
moze pomaoc nam spojrzec na wspolne positki

z wiekszg uwaznoscia. Zamiast skupiac sie na
jedzeniu jako gtéwnym elemencie spotkania,
warto przekierowac uwage na rozmowy i budo-
wanie relacji. Jesli zauwazamy, ze biesiadowanie
prowadzi do nadmiernego jedzenia, zaplanujmy
wczesniej, ile i czego sprobujemy, aby czerpac
radosc ze smakow, ale sie nie przejadac.

:‘ » v;J.
y - A
‘ X *

Nie utatwia tego fakt, ze jedzenie bywa wyko-
rzystywane przez rodzicow jako nagroda lub
kara w celu wzmacniania pozadanych zachowan
dziecka.

Jak pokazuja badania, manipulowanie dostep-
noscia jedzenia (czyli np. chowanie, ograniczanie
spozyciaw dane dni czy zabranianie) jest sku-
tecznym, doraznym sposobem oddziatywania na
zachowania dzieci. Ma jednak negatywne dtugo-
terminowe konsekwencje: osoby nagradzane lub
karane jedzeniem w dziecinstwie sg bardziej
narazone na zaburzenia w odzywianiu w wieku
dorostym.

Warto tez pamietac, ze symboliczne sprobowa-
nie potraw wystarczy, by okazac¢ szacunek gospo-
darzom czy tradycji. Kluczowe jest, by stuchac
swojego ciata i pozwoli¢ sobie na znalezienie
rownowagi miedzy spoteczna radoscia a witas-
nym komfortem.




4. Symboliczna - znaczeniei prestiz

Jedzenie bywa symbolem statusu spotecznego.
Wybar drogich restauracji czy ekskluzywnych
produktéw moze byc¢ forma pokazania swojej
pozycji w spoteczenstwie. W niektdrych kultu-
rach jedzenie jest takze narzedziem budowania
tozsamosci - np. kuchnie regionalne.

5. Hedonistyczna - przyjemnos¢
i satysfakcja

Jedzenie dla smaku i przyjemnosci to naturalna
iwazna czesc zycia, ktora pozwala czerpac ra-
dos¢ zroznorodnych doznan kulinarnych. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy jedzenie staje sie
gtownym Zrodtem przyjemnosci lub sposobem
na poprawe nastroju, co czesto prowadzi do
siegania po produkty wysokoprzetworzone,
bogate w cukier i ttuszcz. Dominacja tej funkgji
moze sprzyjac nie tylko nadwadze, ale takze
ostabieniu relacji z wtasnym ciatem i utrwaleniu
niezdrowych nawykow.

6. Kompensacyjna - zapetnianie
pustki

Gdy brakuje nam bliskosci, sukcesu czy wsparcia,
jedzenie moze chwilowo pomadc sobie z tym po-
radzi¢. W dtuzszej perspektywie taka strategia
moze prowadzi¢ do problemdéw zdrowotnych

i emocjonalnych.

Czeste stosowanie takiej strategii jest jak napra-
wianie pekniecia w scianie tasma klejaca - pro-
blem na chwile znika z pola widzenia, ale wcigz
tam jest. Dlatego warto zastanowic sie, czego tak

naprawde nam brakuje i sprobowac zaspokoic te

Podstawy zdrowia psychicznego i odzywiania

Zamiast ulegac presji otoczenia czy trendom,
warto zastanowic sie, czy wybrane produkty lub
miejsca odpowiadajg naszym potrzebom i warto-
sciom. Jedzenie moze by¢ zaréwno przyjemnos-
cig, jak i wyrazem autentycznosci, gdy odzwier-
ciedla nasze preferencje, a nie tylko oczekiwania
spoteczne.

Dlatego tak wazne jest, aby pielegnowac hobby,
odpoczywac oraz szukac innych Zzrodet radosci,
ktére pozwola zaspokoic potrzebe przyjemnosci.
Moze to byc ruch, sztuka lub inne relaksujace
aktywnosci, dopasowane do wtasnych
preferencji.

Dzieki temu jedzenie moze pozostac elementem
codziennosci, a nie jedynym sposobem dostar-
czania sobie przyjemnych doznan.

potrzebe w inny sposdb - rozmowa z bliskimi,
wsparciem specjalisty czy wprowadzaniem
drobnych zmian w codziennym zyciu.

Jedzenie nie powinno by¢ jedyna strategia
radzenia sobie z trudnosciami, bo choc¢ chwilowo
przynosi ulge, nie rozwiazuje prawdziwego pro-
blemu. Budowanie skutecznych i bardziej
adaptacyjnych sposobdéw dbania o siebie moze
przynies¢ lepsze efekty — zaréwno dla ciata, jak

i dla gtowy.
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7.

Kontrolna - narzedzie sprawczosci

Restrykcyjne podejscie do diety czesto wigze sie
7 checig poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.
Jak pokazujag badania, negatywne emocje pro-
wadza do wzrostu apetytu u srednio 30% bada-
nych, ktérzy odzywiaja sie w sposob restrykcyjny
(Macht, 2008). U 0sob, ktore nie stosuja restryk-

¢ji, nie zauwazono tej prawidtowosci.

Takie diety nie tylko naruszaja biologiczne
potrzeby organizmu, ale takze zaburzaja réwno-
wage emocjonalng. Brak sktadnikéw odzywczych
negatywnie wptywa na mikrobiote jelitowa, co

Poznawcza - oddziatywanie na
procesy myslowe i koncentracje

To, co spozywamy, moze wspierac nasza pamiec,

zdolnosci poznawcze i efektywnos¢ w pracy oraz
nauce. Warto wtaczyc¢ do diety produkty bogate

w kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy z grupy

B czy antyoksydanty, poniewaz maja pozytywny

wptyw na mozg.

Tozsamosciowa - wyrazanie siebie
i swoich przekonan

Ta funkcja sprawia, ze jedzenie jest czyms wiecej
niz tylko paliwem - staje sie elementem definiu-
jacym nas jako jednostki. Preferowanie diety
weganskiej lub wybieranie lokalnych produktow
moga by¢ manifestacja troski o prawa zwierzat
czy Srodowisko.

Jednoczesnie nasze wybory zywieniowe moga
by¢ wyrazem naszych wartosci, przekonan i stylu

przektada sie na nastroj i zdolnos¢ radzenia
sobie ze stresem. Jesli nie mamy innych sposo-
boéw regulowania emocji, moze to prowadzi¢ do
btednego kota emocjonalnego jedzenia i diet.

Wychodzenie z restrykcji wymaga czasu i uwagi,
ale jest kluczowe dla przywrdécenia réwnowagi
w organizmie. Psychobiotyki moga by¢ wspar-
ciem w tym procesie, poniewaz pomagaja
odbudowac mikrobiote jelitowg i ustabilizowac
nastroj (T. Dinani J.F. Cryan, 2013).

Jedzenie ma takze wymiar edukacyjny.
Eksperymentowanie w kuchni, zdobywanie
wiedzy o zdrowym odzywianiu i poznawanie
nowych smakéw, to sposoby na rozwijanie sie
i poszerzanie swoich horyzontéw.

zycia, ktore chcemy komunikowac swiatu.
Decyzje dotyczace jedzenia czesto pokazuja, kim
jestesmy i moga stanowi¢ pomost do budowania
relacji z osobami o podobnych pogladach.

To pokazuje, ze jedzenie nie tylko odzywia ciato,
ale tez ksztattuje tozsamos¢ i sposdb, w jaki
jestesmy postrzegani przez innych.
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Jak zachowaé ré6wnowage?

Zrozumienie, ze jedzenie to nie tylko zaspokajanie potrzeb fizjologicznych, ale takze sposdb na regulacje
emocji, adaptacje do srodowiska czy wyrazanie siebie, pozwala spojrzec na nie w sposob bardziej wielo-
aspektowy. Uswiadamia nam tez, ze dominacja jednej z funkcji moze prowadzi¢ do nieréwnowagi oraz
negatywnie oddziatywac na nasza relacje z jedzeniem i zdrowie.

Jedzenie - przyjaciel, nie wrog

Rozne funkcje jedzenia moga odgrywac wieksza lub
mniejsza role w zaleznosci od sytuacji zyciowej, emocjo-
nalnej lub spotecznej jednostki. Swiadomos¢ tych funkcji
jest kluczowa dla zrozumienia probleméw zwiazanych

z nadwaga i otytoscia oraz pracy nad zdrowymi A
nawykami zywieniowymi.
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Dieta czy styl zycia i odzywiania?

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Diety ,0od-do” czesto kusza obietnica szybkiej utraty wagi. Wypracowane efekty sa jednak zazwyczaj

krétkotrwate, aich konsekwencje moga byc negatywne dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Alternatywa jest trwata zmiana nawykow zywieniowych, ktéra nie tylko wspiera zdrowie, ale takze

pozwala uniknac efektu jojo i btednego kota diet. Jakie sa roznice miedzy dieta a zdrowym stylem zycia?

Dieta - droga do btednego kota?

Wyniki badan naukowych potwierdzaja, ze
restrykcyjne diety nie sa skuteczne w dtugoter-
minowym radzeniu sobie z nadwaga i otytoscia,
bo uczg ,dietowania’, a nie odzywiania sie

w sposéb racjonalny i dopasowany do indywi-
dualnych potrzeb.

Restrykcyjne diety moga zwiekszac ryzyko
napadow objadania sie, ostabiac zdolnosc do
jedzenia w oparciu o sygnaty gtodu i sytosci oraz
prowadzic¢ do wiekszego poczucia wstydu i winy
zwiazanych z porazkamiw ich przestrzeganiu.

Whyniki badan wskazuja, ze wstyd nie jest sku-
tecznym sposobem na motywowanie do zmian.
O wiele skuteczniejsze okazuja sie duma

i pozytywne wzmocnienia, o ktére trudno na
restrykcyjnej diecie.

Eliminowanie catych grup produktow i znaczne
ograniczenie kilokalorii moga prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Brak kluczowych sktadnikéw odzywczych, takich
jak witaminy, sktadniki mineralne czy biatko,
moze prowadzi¢ do ostabienia uktadu odpornos-
ciowego, problemdéw hormonalnych, zmniej-
szonej wydolnosci fizycznej oraz problemdéw

z koncentracja i nastrojem.

Restrykcyjna dieta ma istotny wptyw na mikro-
biote jelitowa, ktéra odgrywa bardzo wazna role
w trawieniu, regulacji uktadu odpornosciowego
i produkcji neuroprzekaznikow. Zmniejsza sie
liczba ,dobrych” bakterii, a nadmiernie rozwijaja
sie szczepy patogenne, co moze prowadzic¢ do
przewlektych standw zapalnych, problemow

trawiennych i obnizenia nastroju.

Styl zycia - stabilne fundamenty zdrowia

Zdrowy styl zycia to nie chwilowy rezim, lecz sposob funkcjonowania, ktéry obejmuje zrownowazona
diete, aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia regeneracje. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje
zdrowy styl zycia jako podejscie, ktére promuje dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne oraz zmniej-
szaryzyko przewlektych choréb. Aby to osiggna¢, WHO zaleca w zakresie odzywiania:
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-+ Spozywanie duzejilosci owocdw i warzyw (minimum 400 g dziennie) oraz

réznorodnych produktéw roslinnych.

- Ograniczenie spozycia ttuszczu do maksymalnie 30% dziennej energii, zastepowanie

ttuszczédw nasyconych ttuszczami nienasyconymi.

- Kontrolowanie spozycia cukru i soli — maksymalnie 5 g soli dziennie, ograniczenie

napojow stodzonych.

« Spozywanie produktéw mlecznych o niskiej zawartosci ttuszczu i soli.

- Zastepowanie ttustego miesa i przetwordw miesnych rybami, drobiem, straczkami.

- Bezpieczne i higieniczne przygotowywanie positkdw, ograniczanie smazenia

w gtebokim ttuszczu.

Zdrowy styl zycia oznacza réwniez regularng aktywnosc fizyczna i utrzymanie masy ciata w granicach

18,5-24,9 BMI, przy jednoczesnym unikaniu nadmiernego skupiania sie na wadze.

Stereotypy zwiazane z nadwagj i otytoscia

Rozpowszechnienie dyskryminacji opartej na
wadze jest porownywalne do dyskryminacji ze
wzgledu na rase i wiek (Andreyeva, Puhl

i Brownell, 2008).

Badania opublikowane w ,Lancet” wskazuja, ze
potoczna narracja na temat otytosci opiera sie na
uproszczonym modelu przyczynowo-skutkowym
i zawiera oceniajacy jezyk. Wedtug tej retoryki
osoby otyte ponosza wytaczng odpowiedzialnos¢
Za swoja mase ciata.

Takie podejscie lekcewazy fakt, ze otytosc jest
choroba o podtozu interdyscyplinarnym - psy-
chologicznym, biologicznym, spotecznym oraz
srodowiskowym. Nie bez wptywu pozostaje
rowniez dziatalnosc przemystu spozywczego
(np. dostepnosc i cena produktéw wysokoprze-
tworzonych oraz marketing).

Silny nacisk na indywidualna odpowiedzialnos¢
prowadzi do braku interwencji na poziomie
systemowym.

Powyzsze czynniki moga prowadzi¢ do zjawiska
,weight bias internalization’, czyli przyjecia nega-
tywnych opinii na wtasny temat przez osoby
otyte, co dodatkowo obniza poczucie wtasnej
wartosci i motywacje do zmiany.

Moze skutkowac wyzszym nasileniem otytosci,
zmniejszong motywacja do angazowania sie

w zachowania prozdrowotne (np. aktywnos¢
fizyczna), zmniejszonym poczuciem wtasnej
skutecznosci oraz nieprzestrzeganiem diety.

13
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Rezygnacja z restrykcyjnych diet - krok w strone zdrowia

Proces wychodzenia z restrykcyjnych diet to
znacznie wiecej niz tylko ztagodzenie zakazow
zywieniowych. To kompleksowe podejscie, ktore
obejmuje odzywienie organizmu, regeneracje
psychiki oraz zmiane sposobu myslenia o jedze-
niu, aktywnosci fizycznej i ciele.

Niezwykle wazne jest, aby postawic na rézno-
rodne, zbilansowane positki, ktore bedg odzy-
wiac ciato i wspierac jego regeneracje. Szczegdl-
nie wazne jest spozycie biatka, witamin, minera-
téw, btonnika i ttuszczu. Brak odpowiedniegj

podazy tych sktadnikéw w czasie restrykcyjnych
diet moze wptynac na ostabienie m.in. uktadu
odpornosciowego, hormonalnego i trawiennego.

Rownie istotne jest zadbanie o psychike i zmiane
myslenia o jedzeniu i ciele. Warto porzucic¢
postrzeganie positkéw jako kar” czy ,nagrod”

i zaczac¢ myslec o aktywnosci fizycznej jako
przyjemnoscii wsparciu zdrowia, a nie sposobie
na spalenie jak najwiekszej liczby kalorii.

Psychobiotyki - bakterie dla zdrowia mézgu i jelit

Psychobiotyki to specjalne szczepy probiotycznych bakterii, ktére wywierajg korzystny wptyw nie

tylko na zdrowie jelit, ale takze na funkcjonowanie mozgu i psychike. Dzieki produkcji krotkotancucho-

wych kwasow ttuszczowych (SCFA), neuroprzekaznikdw (np. serotoniny, GABA) i innych substancji

bioaktywnych, psychobiotyki moduluja 0$ mézgowo-jelitowa, wptywajac na nastréj, poziom leku,

reakcje na stres oraz funkcje poznawcze.

Badania pokazuja, ze psychobiotyki moga:
= poprawiac nastroéjijakosc snu,
= zmniejszac poziom stresu i leku,

- wspierac funkcje poznawcze i pamiec,

- tfagodzi¢ objawy zespotu jelita nadwrazliwego (I1BS) oraz innych zaburzen

czynnosciowych, ktérych objawy dotycza zaréwno uktadu pokarmowego,

jak i nerwowego.

Do najczesciej badanych i stosowanych szczepdw psychobiotycznych naleza:

- Lactiplantibacillus plantarum 299v - zmniejsza poziom prozapalnej kynureniny,

poprawia funkcje poznawcze i moze tagodzic objawy depresji,

«  Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum Rosell®-175
- wspieraja regeneracje mozgu poprzez zwiekszenie poziomu BDNF i obnizenie

markerow stanu zapalnego i poziomu kortyzolu (tzw. hormonu stresu),
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- Bifidobacterium lactis W52, Levilactobacillus brevis W63, Lacticaseibacillus casei W56,
Lactococcus lactis W19, Lactococcus lactis W58, Lactobacillus acidophilus W37, Bifidobacterium
bifidum W23, Bifidobacterium lactis W51, Ligilactobacillus salivarius W24 - te szczepy zostaty
dobrane z mysla o wspieraniu funkgji bariery jelitowej, zmniejszaniu standw zapalnych, poprawie

wydajnosci pamieci roboczej w trakcie intensywnego stresu oraz zmniejszaniu dysfunkcyjnych

wzorcow myslenia, zwtaszcza w zakresie agresji i ruminacji (rozpamietywania).

Psychobiotyki to obiecujace narzedzie wspierania zdrowia psychicznego, ktére warto rozwazyc jako

element kompleksowej terapii — obok diety, aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Dla osob, ktore dtugo stosowaty restrykcje,
szczegodlnej uwagi moze wymagac uktad tra-
wienny. Restrykcyjna dieta czesto prowadzi do
zaburzen mikrobioty jelitowej, co moze
powodowac problemy trawienne, obnizenie
nastroju czy zmniejszong odpornosc na stres.

W takim przypadku warto siegnac po psycho-
biotyki - probiotyki wspierajace przewdd
pokarmowy, nastroj i zdolnosci poznawcze.

Perspektywa dtugoterminowa

To, jak traktujemy nasze ciato i podchodzimy do
kwestii zdrowia, powinno wynikac z troski o sie-
bie, a nie z presji spotecznej czy nierealistycz-
nych standardéw promowanych w mediach
spotecznosciowych.

Zdrowy styl zycia to inwestycja w siebie

- w dobre samopoczucie i jakos¢ zycia na dtugie
lata. Warto pamietac, ze kazde nasze dziatanie,
nawet najmniejszy krok w strone zmiany, jest jak
mata cegietka budujaca fundamenty na
przysztosc.

Jak wskazujg badania T. Dinanai J.F. Cryana
(2013r.), psychobiotyki pomagajg odbudowac
rownowage mikrobiomu jelitowego, wspierajac
odpornosc¢ na stres i poprawiajac samopoczucie.

Taki wieloaspektowy proces wychodzenia z res-
trykcyjnych diet wymaga cierpliwosci, ale daje
trwate efekty, ktore przektadaja sie na lepsze
zdrowie i samopoczucie.

/
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Po czym poznad, ze zdrowie psychiczne

sie psuje?

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Tempo zycia, wymagania zawodowe i presja, jaka na siebie naktadamy, moga wptywac na nasze zdrowie

psychiczne. To naturalne, ze kazdy z nas od czasu do czasu czuje sie zmeczony, smutny czy przyttoczony.
Jeslitaki stan utrzymuije sie jednak dtugo lub sie nasila, to warto przyjrze¢ mu sie blize].

Jakie sygnaty moga $wiadczy¢ o tym, Ze nasze zdrowie psychiczne wymaga wiekszej uwagi?
Podpowiadam w artykule.

xl
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1. 2. 3. 4.
Utrata motywacji Trudnosci Izolacja Zwiekszona drazliwos¢
i brak energii ze snem spoteczna i wahania nastroju
?
& Xy (D1
. ) =
5. 6. 7.
Pogorszenie koncentracji Trudnosci Zaniedbywanie
i pamieci w podejmowaniu decyzji wtasnych potrzeb
1. Utrata motywacji i brak energii

Jednym z kluczowych objawdw pogarszajacego sie zdrowia psychicznego jest utrata checi do dziatania.
Zadania, ktore wezesniej sprawiaty przyjemnosd, moga stac sie obojetne, a motywacja do wykonywania
codziennych obowiazkdéw znika.

Jesli zauwazasz, ze coraz trudniej Ci czerpac radosc z aktywnosci, ktére kiedys Cie cieszyty - od spot-
kan z przyjaciétmi, po hobby — moze to by¢ sygnat, ze Twoje zdrowie psychiczne wymaga uwagi.
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2. Trudnosci ze shnem

Problemy z zasypianiem, czeste budzenie sie w nocy lub wczesne pobudki bez mozliwosci ponownego
zasniecia moga byc¢ efektem wewnetrznego napiecia. Nadmierna sennos¢, ciggte uczucie zmeczenia
i apatia, nawet po dtuzszym odpoczynku, réwniez moga byc¢ sygnatem, ze zdrowie psychiczne sie psuje.

Jesli trudnosci ze snem trwajg przez dtuzszy czas, warto zastanowic sie, czy nie majg one swojego
zrédta w stanie psychicznym.

3.1zolacja spoteczna

Unikanie spotkan z ludZzmi, wycofanie sie z relacji czy coraz wieksza niechec do kontaktow spotecznych
to kolejny sygnat ostrzegawczy.

Jeslitapiesz sie na tym, ze wolisz unikac¢ rozmaéw, spotkan towarzyskich lub telefondw od bliskich, moze
to oznaczac, ze warto zaopiekowac sie swojg psychika.

Zwykle zaczyna sie od rezygnacji z jednego spotkania, potem kolejnego - az w korncu zauwazasz,

Ze coraz czesciej wybierasz samotnos¢, a Twdj nastroéj jeszcze bardziej sie obniza.

4. Zwiekszona drazliwos¢ i wahania nastroju

Kazdy z nas miewa gorsze dni. Jesli jednak zaczynasz zauwazac, ze coraz czesciej tracisz cierpliwosc,
wybuchasz gniewem lub z trudem kontrolujesz emocje, moze to by¢ znak, ze cos dzieje sie z Twoim
zdrowiem psychicznym.

Nagte, intensywne i trudne do opanowania zmiany nastroju moga swiadczyc o narastajacych
trudnosciach emocjonalnych.

5. Pogorszenie koncentracji i pamieci

Zauwazasz, ze coraz trudniej Ci sie skupi¢ na prostych zadaniach? Masz problem z przypomnieniem
sobie rzeczy, ktore normalnie przychodzity bez trudu? Trudnosci z koncentracja i zapominanie moga by¢
jednym z sygnatéw, ze cos zaczyna szwankowad w Twoim zdrowiu psychicznym.

Warto zwrdcic na to uwage, zwtaszcza jesli zauwazasz, ze te problemy wptywaja na Twojg codzienng

efektywnosc i komfort.
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6. Trudnosci w podejmowaniu decyzji

Jesli zauwazasz, ze coraz trudniej jest Ci podejmowac decyzje - nawet takie, jak wybdr positku czy
ubrania na dany dzien - moze to Swiadczyc o ostabieniu zdrowia psychicznego.

Uczucie przyttoczenia wyborem lub lek przed podejmowaniem decyzji, ktére kiedys wydawaty sie

proste, to sygnat, ze warto zwrdéci¢ uwage na swoje emocje i mysli.

7. Zaniedbywanie wtasnych potrzeb

Pogarszajace sie zdrowie psychiczne moze objawiac sie takze w zaniedbywaniu codziennych potrzeb,
takich jak higiena, regularne jedzenie czy dbanie o siebie.

Jesli zauwazasz, ze brakuje Ci energii do wykonywania podstawowych czynnosci, jak mycie sie, jedzenie
czy dbanie o porzadek wokot siebie, to kolejny znak, ze warto zaopiekowac sie swoja psychika.

Co robic, gdy zauwazysz te objawy?

Kazdy z nas czasem odczuwa zmeczenie, smutek czy przyttoczenie - to naturalna czesc zycia.
Jednak gdy te stany sg dtugotrwate, nasilaja sie lub zaczynaja negatywnie wptywac na Twoje
codzienne funkcjonowanie, moze to byc sygnat, ze Twoje zdrowie psychiczne wymaga wiekszej
uwagi.

Obserwuj swoje samopoczucie — jesli zauwazasz, ze trudnosci utrzymuja sie przez kilka
tygodni lub staja sie coraz bardziej intensywne, warto poszukac wsparcia.

Do kogo mozna sie udac po pomoc?

Wsparcie profesjonalne

Gdy zaczynamy dostrzegac, ze cos dzieje sie W zaleznosci od potrzeb, pomocna moze okazac
z naszym zdrowiem psychicznym, warto rozwa- sie terapia u psychoterapeuty lub konsultacja
zy¢ konsultacje ze specjalista. z psychiatra. Dobrym krokiem bedzie réwniez

odwiedzenie lekarza internisty, poniewaz objawy
Pierwszym krokiem moze by¢ rozmowa z psy- zwigzane ze zdrowiem psychicznym moga miec
chologiem, ktory pomoze nazwac problem i dora- rowniez przyczyny w czynnikach biologicznych.
dzi, jakie dalsze kroki warto wykonac. Wazne, aby nie bac sie szukac wsparcia - to

pierwszy krok do odzyskania réwnowagi.
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Wsparcie bliskich i przyjaciot

Szczera rozmowa z kims, komu ufasz, moze
przyniesc ulge i pomaoc spojrze¢ na trudnosci
z innej perspektywy. Nawet jesli jestes juz

w terapii, wsparcie ze strony otoczenia jest
niezwykle cenne - bliscy moga pomdc w trud-
nych chwilach i by¢ przy Tobie, gdy ich potrze-
bujesz.

Samopomoc

Techniki relaksacyjne, mindfulness, regularna
aktywnos¢ fizyczna czy prowadzenie dziennika
emocji to formy wsparcia, ktére moga byc
pomocne jako uzupetnienie terapii i w samodziel-
nym radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.

Mate kroki, takie jak medytacja czy krotki spacer,

moga wptywac na poprawe samopoczucia.
Warto jednak pamietac, ze nie zastapia lekow
czy psychoterapii, jesliich potrzebujesz.

Podsumowanie: Kiedy warto szukac wsparcia?

Wielu z nas obawia sie proszenia o pomoc,
martwiac sie, ze inni moga uznac, ze ,nie radzimy
sobie” lub nasze trudnosci sg nieistotne.
Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak
fizyczne, a proszenie o wsparcie $wiadczy

o odwadze, a nie o stabosci.

Jesli zauwazasz u siebie utrate zainteresowan,
problemy ze snem, ciagte zmeczenie, izolacje
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spoteczna, drazliwosd, trudnosci z koncentracja
czy zaniedbywanie wtasnych potrzeb, nie ignoru;j
tego.

Skorzystanie z samopomocy i poproszenie
owsparcie - bliskiej osoby, terapeuty, psychiatry
- to krok, ktéry moze przyniesc ulge i poprawic
jakosc¢ zycia. Nie musisz przechodzi¢ przez to

w pojedynke.
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Przyczyny i skutki

otytosci

Otytosc to ztozony problem zdrowotny, ktéry nie
sprowadza sie wytacznie do bilansu kalorii i ak-
tywnosci fizycznej. To efekt wspotdziatania wielu
czynnikéw - biologicznych, psychologicznych

i spotecznych - ktore razem ksztattujg nasze
wybory, nawyki i reakcje emocjonalne.
Zrozumienie tych mechanizmow jest kluczowe,
by spojrzec na otytos¢ z wieksza empatia i Swia-
domoscia, a nie przez pryzmat uproszczonych
schematéw winy i odpowiedzialnosci jednostki.

W tym rozdziale przygladamy sie przyczynom
otytosci - od wczesnych doswiadczen zyciowych,
przez wptyw emocji, stresu, marketingu zywnos-
ciowego, az po skutki restrykcyjnych diet i wptyw
zdrowia psychicznego. Pokazujemy, jak trudne
emocje i strategie radzenia sobie z nimi - takie
jak jedzenie emocjonalne - moga prowadzi¢ do

btednego kota objadania sie, spadkéw nastroju

i dalszego przyrostu masy ciata.

Nie mniej istotne sa psychologiczne i spoteczne
skutki otytosci. Depresja, zaburzenia odzywiania,
lek przed ocena, obnizone poczucie wtasnej
wartosci, unikanie opieki zdrowotnej - to tylko
czes¢ wyzwan, z jakimi mierza sie osoby zmaga-
jace sie z nadmierng masa ciata. Dopetnieniem
obrazu jest zjawisko bodyshamingu, ktére

- czesto ukryte pod ,troskg o zdrowie”

- pogtebia poczucie wstydu i izolacji spotecznej.

Rozumienie otytosci jako ztozonego zjawiska,
anie tylko ,problemu z jedzeniem’”, otwiera droge
do bardziej empatycznej i skutecznej pomocy.

W tym rozdziale znajdziesz nie tylko analize
przyczyn i skutkow otytosci, ale tez refleksje nad
tym, jak wspierac osoby zmagajace sie z tym
wyzwaniem - bez oceniania, z uwzglednieniem
ich historii, emocji i potrzeb.
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Psychologiczne przyczyny otytosci

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Otytos¢ to nie tylko kwestia wyboréw zywieniowych, ktére prowadza do nadmiernego spozycia
kilokalorii. Wspétczesne podejscie do zrozumienia tego zjawiska opiera sie na biopsychospotecz-
nym modelu zdrowia, ktéry uwzglednia wptyw powigzanych czynnikéw biologicznych,
psychologicznych i spotecznych.

Geny, srodowisko, w ktérym zyjemy, emocje i nawyki — wszystko to wptywa na nasze ciato i zdrowie.
W tym artykule skupie sie na psychologicznych przyczynach otytosci, jako jednej ze sktadowych tego
Zjawiska.

Czynniki psychologiczne, ktére wptywaja na powstanie otytosci

1. Preferencje zywieniowe

Nasze preferencje zywieniowe zaczynaja sie ksztattowac juz w dziecinstwie. To, jakie jedzenie byto
dostepne w naszym domu i jakie nawyki zywieniowe panowaty w rodzinie, wptywa na to, jakie produkty
wybieramy w dorostym zyciu.

Warto jednak podkreslic, ze nie jestesmy ,skazani” na nawyki uksztattowane w dziecinstwie. Nawet jesli
obecnie nasze wybory zywieniowe sg dalekie od zdrowych, mamy mozliwos¢ wprowadzania zmian,
ktére beda pomagaty nam dbac o siebie i osiggac swoje cele.

Co warto zrobic?

Swiadome podejscie do swojego sposobu odzywiania w dorostym zyciu moze przyniesé ogromne
korzysci. Warto zastanowic sie, jakie nawyki wynieslismy z domu i zweryfikowac, czy nadal chcemy
je powtarzad. Jesli uznamy, ze chcemy wprowadzi¢ zmiany, postawmy na mate kroki: probowanie
nowych, zdrowszych produktow, stopniowe wprowadzanie zbilansowanych positkow, picie
wiekszej ilosci wody czy dodawanie warzyw do jednego positku dziennie.

2. Wrazliwosé na bodZce zwigzane z jedzeniem

Widok apetycznych przekasek, intensywny zapach jedzenia czy reklamy moga wywotywac chec
siegniecia po przekaske - nawet, gdy nie jestesmy gtodni. Producenci zywnosci celowo wykorzystuja te
mechanizmy, aby zwiekszy¢ konsumpcje. Rozwigzaniem dtugoterminowym nie jest jednak unikanie
zakupdw czy zakazywanie sobie ulubionych potraw. Takie dziatania moga prowadzi¢ do zwiekszenia
ochoty na jedzenie.
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Co warto zrobic¢?

Swiadomos¢, jak dziata marketing oraz poznanie swoich reakcji na rézne bodzce, pomaga
podejmowac bardziej Swiadome wybory. Dobrym pomystem jest pojscie na zakupy spozywcze
najedzonym (a nie gtodnym) oraz zaplanowanie tego, co zamierzamy kupic.

Gdy nachodzi nas ochota na jedzenie, warto zadac sobie pytanie: ,Dlaczego chce to zjes¢?
Czy wynika to z gtodu, a moze z emocji lub nudy?”. Zamiast unikac jedzenia, warto skupic sie na
zrozumieniu swoich emocji i potrzeb, co utatwia dokonywanie decyzji zgodnych z naszymi celami.

3. Emocjonalne jedzenie

Jedna z funkcji jedzenia jest regulowanie naszych standéw emocjonalnych. Petni tez funkcje spoteczna

- wspolny positek zbliza ludzi. Nie zawsze musi to stanowic¢ problem, ale jesli jedzenie staje sie
dominujaca strategia radzenia sobie z emocjami i nagradzania siebie, to moze prowadzi¢ do regularnego
objadania sie i wzrostu masy ciata.

Teoria ,Masking Hypothesis” sugeruje, ze ludzie uzywaja jedzenia do maskowania negatywnych emocji
- w ten sposéb chwilowo poprawiaja sobie nastrdj, zapewniajg komfort i odwracaja uwage od
problemow. Niestety, efekty sa krotkotrwate, a negatywne konsekwencje pojawiaja sie szybko.

Co mozna zrobic?

Aby lepiej zrozumiec¢ swoje nawyki zwigzane z jedzeniem, warto prowadzic¢ dzienniczek
samoobserwacji. Zapisujemy w nim emocje, mysli oraz sytuacje, w ktérych siegamy po jedzenie.
Taka praktyka zwieksza samoswiadomos¢ i pozwala dostrzec schematy, ktérych wezesniej
moglismy nie by¢ Swiadomi.

4. Restrykcyjne diety

Krétkoterminowe, restrykcyjne diety czesto prowadza do frustracji i poczucia deprywacji, co w konsek-
wencji moze powodowac napady objadania sie oraz efekt jo-jo. Restrykcje negatywnie wptywaja na
mikrobiote jelitowa, ktéra bierze udziat w produkcji neuroprzekaznikow (m.in. serotoniny).
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Jak mikrobiota jelitowa wspiera
zmiane nawykoéw zywieniowych?

1. Wptywa na odczuwanie gtodu i sytosci

Niektore bakterie jelitowe (np. Akkermansia
muciniphila czy Faecalibacterium prausnitzii) wspieraja
produkcje krotkotancuchowych kwasow
ttuszczowych (SCFA), ktére sygnalizuja moézgowi
uczucie sytosci, pomagaja regulowac apetyt oraz
zmniejszaja ochote na wysoko przetworzone

jedzenie.

2. Modyfikuje preferencje smakowe

Zaskakujace, ale prawdziwe! Niektére drobnoustroje
moga ,podpowiadac” mdzgowi, czego potrzebuija,

np. zwiekszajac ched na stodycze czy ttuste potrawy.
Dzieki zroznicowanej diecie (bogatej w btonnik,
warzywa, produkty fermentowane) mozemy wspierac
rozwdj tych bakterii, ktére preferuja zdrowsze zrodta

energii, co utatwia budowanie nowych nawykéw.

3. Wspiera regulacje nastroju i motywacje

Zmiana nawykow to nie tylko fizyczny, ale i psychicz-
ny proces. Mikrobiota wptywa na 0o$ mdzgowo-
jelitowa, wspomagajac produkcje neuroprzekaznikéw
(m.in. serotoniny, dopaminy, GABA), ktére poprawiaja
nastrdj, redukuja stres czy zwiekszaja motywacje do

dziatania.

4.Wzmacnia odpowiedz na diete
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Badania pokazuja, Ze osoby z bardziej zréznicowana
mikrobiota maja lepsze efekty w zmianie diety
- tatwiej chudna, majg mniej problemow z trawie-

niem, lepiej toleruja nowe produkty.

. Dziata jak ,partner w zmianie”

Dieta bogata w prebiotyki (btonnik), fermentowane
produkty (jogurty, kefiry, kimchi) oraz psychobiotyki
wspiera mikrobiote, a ta - w zamian - pomaga utrzy-
mac efekty zdrowej diety. To cykl pozytywnego

Wwzajemnego wsparcia.

Moze to prowadzi¢ do obnizenia nastroju

i rozwoju m.in. depresji. Restrykcje sprzyjaja
takze niskiej samoocenie i negatywnemu
postrzeganiu wtasnego ciata, co z kolei
zwieksza ryzyko m.in. zaburzen odzywiania.

Co mozna zrobi¢?

Warto postawi¢ na dtugoterminowa zmiane
nawykow zywieniowych. Zamiast koncen-
trowac sie na jak najwiekszym deficycie
energetycznym, warto stopniowo budowac
zbilansowany jadtospis i zdrowsze nawyki
zywieniowe, potaczone z aktywnoscia
fizyczna. Warto rowniez rozwazyc
dodatkowe wsparcie probiotykoterapia,
aby zadbac o zdrowie mikrobioty jelitowej.

Proces odchudzania prowadzony powoli

i Swiadomie, z uwzglednieniem indywidu-
alnych potrzeb i mozliwosci, zwieksza szan-
se na osiagniecie efektéw i ich dtugotermi-
nowe utrzymanie.

5.Zdrowie psychiczne

Depresja, stany lekowe czy zaburzenia nastro-
ju moga powodowac zmiany w apetycie i moty-
wacji do aktywnosci fizyczne;.

Jedzenie, jako sposdb na regulacje emocji,
moze chwilowo poprawiac nastrdj, ale nad-
mierne korzystanie z tej strategii prowadzi do
utrwalania niezdrowych nawykow i moze
przyczyniac sie do otytosci. Dlatego wazne jest
znalezienie alternatywnych sposobéw dbania
o siebie i swoje zdrowie psychiczne.
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Dodatkowo niektore leki stosowane w leczeniu problemow psychicznych, szczegdlnie antydepresanty
czy leki przeciwpsychotyczne, moga zwiekszac apetyt i prowadzi¢ do przyrostu masy ciata.

Co mozna zrobic?

Warto poszerzyc¢ swoj repertuar sposobdw dbania o siebie. Wiele osdb czerpie korzysci z medy-
tacji, regularnej aktywnosci fizycznej, kontaktu z natura, hobby czy rozmaow z bliskimi. Wspieranie
zdrowia psychicznego to takze korzystanie z terapii, ktéra pomaga wypracowac adaptacyjne
mechanizmy radzenia sobie ze stresem.

6. Doswiadczenia z przesztosci

Doswiadczenia z dziecinstwa, takie jak zaniedbanie, przemoc czy przewlekty stres, moga ksztattowac
nasze wzorce zwigzane z jedzeniem i emocjami. Trudne wydarzenia z przesztosci moga prowadzi¢ do
emocjonalnego jedzenia lub innych niezdrowych nawykoéw. Stres doswiadczany w dziecinstwie, zwtasz-
czaw rodzinach, gdzie jedzenie byto forma nagrody lub pocieszenia, wptywa na nasze reakcje na stres
w dorostym zyciu.

Nie oznacza to jednak, ze nasze doswiadczenia musza definiowac nas na zawsze. Mozemy krok po kroku
zmieniac swoje nawyki i relacje z jedzeniem.

Co zrobic?

Samopomoc lub psychoterapia moga okazac sie skuteczne w radzeniu sobie z trudnymi doswiad-
czeniami. Dzieki nim mozna zrozumie¢, jak przesztos¢ wptywa na obecne nawyki oraz nauczyc sie
nowych, zdrowszych wzorcow. Warto skupic sie na znalezieniu swojej osobistej motywacji do
zmian, a pézniej zaczac od matych krokéw - planowania positkow czy ograniczenia podjadania.

Podsumowanie: ztozone przyczyny otytosci

Otytos¢ wynika z interakgji czynnikdw biologicznych, psychologicznych i spotecznych. Emocje, stres,
marketing zywnosciowy czy trudne doswiadczenia z przesztosci - wszystkie te elementy
wptywaja na nasze nawyki i zdrowie.

Kluczem do zmiany jest zrozumienie, ze otytosc jest efektem ztozonych mechanizmaow, na ktére mozna
Swiadomie wptywac. Wieloptaszczyznowe podejscie do problemu, uwzgledniajace aspekty fizyczne
i psychiczne, pozwala wprowadzac trwate zmiany w stylu zycia.
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Psychologiczne i spoteczne

konsekwencje otytosci

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Otytosc to nie tylko problem zdrowotny, ale takze psychologiczny i spoteczny, ktory w istotny sposéb

wptywa na zycie 0séb nig dotknietych. Chociaz fizyczne skutki otytosci, takie jak cukrzyca czy choroby

serca, sa szeroko omawiane, psychologiczne i spoteczne aspekty czesto pozostaja w cieniu. Przyjrzymy

sie imw tym artykule.

Psychologiczne i spoteczne
skutki otytosci

Depresja i zaburzenia nastroju

Badania pokazuja, ze osoby z otytoscia sa bar-
dziej narazone na depresje. U 0séb z otytoscia
olbrzymig (otytosc klasy I, BMI > 40) ryzyko
wystapienia epizodu depresji jest nawet piecio-
krotnie wyzsze niz u 0sob o prawidtowej masie
ciata. Problem ten dotyczy czesciej kobiet, co
moze wynikac z presji spotecznej, dotyczacej
szczuptego wygladu.

Wptyw na proces leczenia

Depresja czesto utrudnia podejmowanie decyzji
zwigzanych z dbaniem o zdrowie, diete i aktyw-
nosc fizyczna. Stygmatyzacja, bol fizyczny i obni-
zona jakosc zycia pogtebiaja problem. Z tego
powodu wtaczenie konsultacji psychiatrycznych,
leczenia farmakologicznego, wsparcia psycholo-
gicznego lub terapeutycznego do leczenia oty-
tosci moze byc¢ kluczowe. Pomocne moze by¢
takze wtaczenie psychobiotykdw, czyli szczepdw
bakteryjnych przynoszacych korzysci dla zdro-
wia psychicznego, poprzez interakcje z osig
mdzgowo-jelitowa.

Jak psychobiotyki moga
wspierac terapie depres;ji?

Szczepy psychobiotyczne, takie jak Lactobacillus
helveticus Rosell*-52 i Bifidobacterium longum
Rosell®-175 wykazuja udokumentowane
dziatanie wspierajace zdrowie psychiczne. Moga
wspomagac terapie depresji poprzez:

Obnizenie poziomu kortyzolu, co zmniejsza
napiecie stresowe i objawy lekowe.

Poprawe neuroplastycznos$ci mézgu - wspierajg
produkcje BDNF (czynnika neurotroficznego), co
pomaga w regeneracji i adaptacji mézgu.

Zwiekszenie produkcji GABA, ktory dziata
uspokajajaco i przeciwdziata nadmiernemu
pobudzeniu.

Obnizenie poziomu kynureniny, co sprzyja wie-
kszej dostepnosci tryptofanu do produkgji
serotoniny - kluczowego neuroprzekaznika dla
nastroju.

Poprawe sktadu mikrobioty jelitowej, zmniej-
szenie stanu zapalnego i wsparcie bariery
jelitowej, co dodatkowo chroni uktad nerwowy.
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Zaburzenia odzywiania

Napadowe objadanie sie (BED) to najczestsze

zaburzenie odzywiania wsrdd oséb z otytoscia. 0 Redukcje objawéw depresyjnych i lekowych,
Charakteryzuje sie spozywaniem duzej ilosci poprawe jakosci snu i ogdlnego samopoczucia.
jedzeniaw krotkim czasie, co prowadzi do poczu-
cia utraty kontroli i wstydu. Mniej powszechne W badaniach Klinicznych wykazano, 7e suplemen-

wisréd oséb z otytoscig, ale tez wystepujace, sa tacja tym zestawem probiotykéw poprawia

bulimia i zespdt jedzenia nocnego. nastréj, zmniejsza anhedonie, wspiera sen

i obniza poziom odczuwanego stresu.

Wptyw na proces leczenia

Obecnos¢ zaburzen odzywiania, takich jak napadowe objadanie sie (BED), moze utrudniac proces
odchudzania. BED, w potaczeniu z brakiem zmian w stylu zycia, zwieksza ryzyko powrotu do wczesniej-
szej wagi po odchudzaniu. Praca nad rozpoznaniem i zrozumieniem zrédet trudnosci z wagg oraz dopa-
sowanie rozwigzan do swoich mozliwosci i ograniczen sa kluczowe dla dtugoterminowego utrzymania
efektow.

Niepokdj i lek spoteczny

Osoby 7z otytosciag czesto odczuwaja lek w sytuacjach spotecznych. Moze on prowadzic¢ do unikania
wydarzen towarzyskich, co dodatkowo izoluje osoby z otytoscia i pogtebia ich trudnosci emocjonalne.
W przypadku oséb z nadwaga i chorujacych na otytos¢ mozemy miec do czynienia ze zjawiskiem Weight
Bias Internalization (WBI), ktore polega na przyjeciu krzywdzacych stereotypdw jako czesci siebie i pro-
wadzi¢ do dewaluacji siebie w oparciu o napietnowana tozsamosc.

Z czego to wynika?

Lek spoteczny czesto jest efektem obaw przed
oceng i stygmatyzacja, szczegdlnie w spoteczen-
stwie, ktore silnie akcentuje szczuptosé jako ideat
piekna. Przektada sie to na trudnosci w nawigzywa-
niu relacji i obniza jakosc¢ zycia.

Niska samoocena
i niezadowolenie z ciata

Otytos¢ moze negatywnie wptywac na samoocene.
Dlawielu osob ich waga staje sie obszarem, w kté-
rym czuja sie najmniej pewnie. Niezadowolenie
z wygladu jest powszechne, szczegdlnie wsrod

kobiet, niezaleznie od ich rzeczywistej wagi.
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Wptyw na proces leczenia

Niska samoocena i niezadowolenie z ciata moga prowadzi¢ do trudnosci w utrzymaniu motywacji pod-
czas procesu odchudzania. Terapia skupiona na budowaniu pozytywnego obrazu siebie moze pomaoc
osobom z otytoscig bardziej Swiadomie podchodzi¢ do swoich decyzji zdrowotnych.

Stygmatyzacja i dyskryminacja

Osoby z otytosciag czesto doswiadczaja dyskryminacji w miejscach pracy, w szkole, a nawet w systemie
ochrony zdrowia. Moga by¢ mniej sktonne do ubiegania sie o wyksztatcenie wyzsze, awansow zawodo-
wych czy zawierania matzenstw. Rozpowszechnienie dyskryminacji opartej na wadze jest porownywal-
ne do dyskryminacji ze wzgledu na rase i wiek (Andreyeva, Puhl i Brownell, 2008).

Z czego to wynika?

Stygmatyzacja czesto bierze sie z btednych zatozen, ze otytos¢ wynika z braku samokontroli, lenistwa
czy braku checi zadbania o siebie. Takie uprzedzenia prowadza do marginalizacji osob z nadwaga i
otytoscia, co negatywnie wptywa na ich samopoczucie i podejmowane decyzje zdrowotne.

Traumy z dziecinstwa

Przemoc czy zaniedbanie doznane w dziecinstwie moga wptywac na rozwdj otytosci w pdzniejszym
zyciu. Badania pokazuja, ze 17-32% 0sdb, ktére chciaty poddac sie operacji bariatrycznej, miaty dos-
wiadczenie naduzycia seksualnego, co jest wskaznikiem wyzszym niz w ogdlnej populacji. Okoto 50%
0s6b bioracych udziat w badaniu wskazato natomiast na doswiadczenie emocjonalnego zaniedbania
w dziecinstwie.

Wptyw na proces leczenia

Osoby, ktére doswiadczyty trudnych sytuacji w dziecinstwie, moga mie¢ wieksze trudnosci z ksztatto-
waniem zdrowych nawykéw. Terapia traumy i praca nad zrozumieniem swoich mechanizmdw obron-
nych moga pomdc w budowaniu zdrowszego stylu zycia.

Jakosc zycia i zdrowie psychiczne

Otytosc czesto obniza jakos¢ zycia, wptywajac na zdrowie fizyczne, relacje spoteczne i poczucie wtasnej
wartosci. Osoby zmagajace sie z nadmierna masa ciata czesto odczuwaja frustracje zwiazana z ograni-
czeniami, jakich doswiadczaja. Czesto staje sie to motywacja do szukania pomocy, co bywa jednak
utrudnione ze wzgledu na powszechna narracje, ktéra ktadzie nacisk na indywidualng odpowiedzialnosc
za nadmierng wage. Powoduje to brak interwencji na poziomie systemowym oraz niezrozumienie

w systemie opieki zdrowotnej.
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Z czego to wynika?

Codzienne trudnosci, takie jak problemy z poruszaniem sie czy ograniczona dostepnos¢ ubran w wiek-
szych rozmiarach, moga obnizac jakosc¢ zycia i prowadzi¢ do izolacji spotecznej. Wsparcie w budowaniu
zdrowych nawykow oraz akceptacja wtasnego ciata to wazne kroki w poprawie jakosci zycia.

Podsumowanie

Otytos¢ to nie tylko efekt wyboréw zywieniowych, ale takze wynik interakcji czynnikéw biologicznych,
psychologicznych i spotecznych. Zrozumienie tych zwiazkéw pozwala spojrzec na otytosé z wieksza
empatia, a takze otwiera droge do skuteczniejszej pomocy i wsparcia dla 0séb zmagajacych sie z tym
problemem.
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Przyczyny i skutki otytosci

Bodyshaming - zawsze znajdzie sie
powod do hejtu

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

Bodyshaming, czyli krytykowanie wygladu innych oséb lub wtasnego ciata, to zjawisko, ktore wciaz jest
powszechne, mimo rosnacej Swiadomosci na temat jego szkodliwych skutkow. Czesto ukrywa sie pod
ptaszczykiem ,troski o zdrowie” lub zartobliwych komentarzy, jednak jego konsekwencje moga by¢ po-
wazne - zarowno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego. W artykule przyjrzymy sie, czym doktadnie
jest bodyshaming, jakie niesie ze soba skutki i dlaczego czas najwyzszy, by jako spoteczenstwo
zrezygnowac z oceniania innych przez pryzmat wygladu.

Czym doktadnie jest bodyshaming?

Bodyshaming to zjawisko polegajace na Zjawisko bodyshamingu czesto przybiera subtel-
krytykowaniu lub wysmiewaniu czyjegos na forme, np. w komentarzach ,z troski’, takich
wygladu fizycznego - zaréwno przez innych jak: ,Moze powinnas troche schudna¢ dla zdro-
ludzi, jak i przez samego siebie. Moze dotyczy¢ wia?”’ lub ,Nie wyglada to dobrze na Twojej

masy ciata, ksztattu sylwetki, cech indywidual- figurze”. W innych przypadkach jest bardziej
nych, takich jak wzrost, czy nawet kwestii zwia- bezposrednie, prowadzac do nekania i wyklucza-
zanych z wygladem, ktére pozostaja poza nia spotecznego. Z kolei media i kultura diete-
kontrolg danej osoby. W szczegdlnosci czesto tyczna promuja nieosiggalne ideaty piekna, ktére
skierowane jest wobec 0séb z nadwaga lub przyczyniaja sie do eskalacji tego problemu.

otytoscia, ktére sg postrzegane przez pryzmat
stereotypdw i uprzedzen.

Konsekwencje bodyshamingu - nie tylko fizyczne

Bodyshaming niesie za soba powazne skutki psychiczne i fizyczne, ktére wptywaja na cate zycie jednos-
tki. Wsrod konsekwencji mozemy wyrdznié: zdrowie psychiczne, zdrowie fizyczne oraz unikanie opieki
zdrowotnej.

Zdrowie psychiczne

Badania jednoznacznie wskazuja, ze stygmatyzacja zwigzana z otytoscia prowadzi do zwiekszonego
ryzyka depresji, lekdw oraz niskiej samooceny. Osoby, ktore doswiadczajg bodyshamingu, moga czud sie
izolowane spotecznie oraz odczuwac wstyd zwigzany ze swoim wygladem. Tego rodzaju presja czesto
prowadzi do zaburzen odzywiania, takich jak napadowe objadanie sie czy restrykcyjne diety.
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Zdrowie fizyczne

Przyczyny i skutki otytosci

Paradoksalnie, stygmatyzacja osob z nadwaga nie prowadzi do poprawy zdrowia fizycznego. Wrecz

przeciwnie - badania pokazuja, ze osoby doswiadczajace bodyshamingu czesciej wykazuja tendencje do

niezdrowych zachowan. Przyktadowo:

- unikanie aktywnosci fizycznej ze wzgledu na strach przed ocena,

- zajadanie stresu, co prowadzi do dodatkowego przyrostu masy ciata,

- stosowanie restrykcyjnych diet, ktore pogarszajg zdrowie
metaboliczne i czesto konczg sie nawrotem masy ciata.

Unikanie opieki zdrowotnej

Osoby, ktére doswiadczaja stygmatyzacji
ZWigzanej z masg ciata, czesto unikaja wizyt

u lekarza. Powodem jest obawa przed krytyka
i poczuciem winy. W efekcie wiele probleméw
zdrowotnych moze pozostac niezdiagnozowa-
nych i nieleczonych, co zwieksza ryzyko
powaznych choréb.

Dlaczego powinnismy przestac?

Whbrew powszechnym przekonaniom, krytyko-
wanie czyjegos wygladu nie prowadzi do zmo-
tywowania tej osoby do zmiany stylu zycia.
Wrecz przeciwnie - bodyshaming pogtebia
problemy zdrowotne i emocjonalne, a takze
utrwala negatywna relacje z jedzeniem i aktyw-
noscia fizyczna.

Bodyshaming wzmacnia krzywdzace
stereotypy, ze nadwaga jest wynikiem wytacznie
Jenistwa” czy ,braku silnej woli”. W rzeczywis-
tosci, jak podkreslaja badania, na otytosc¢ wptywa
ztozona interakcja czynnikéw biologicznych,
sSrodowiskowych i psychologicznych. Obwinianie
jednostek za ich wyglad jest nie tylko nieuzasad-
nione, ale rowniez niesprawiedliwe.

Bez wzgledu na wyglad, wage czy rozmiar ubran

- kazda osoba ma prawo do szacunku i godnosci.

To, co widzimy na zewnatrz, jest jedynie frag-
mentem historii drugiego cztowieka. Nie znamy
kontekstu, zmagan ani przyczyn, ktére wptynety
na jego obecny stan zdrowia czy wyglad.

Zamiast krytyki powinnismy promowac akcep-
tacje i zdrowe podejscie do ciata - oparte na
trosce, a nie karaniu. Zdrowie nie jest jednowy-
miarowe, a jego osiaggniecie nie musi oznaczac
wpisywania sie w kulturowe normy dotyczace
wygladu.
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Podsumowanie - czas na zmiane narracji

Bodyshaming jest zjawiskiem powszechnym, a jego skutki dotykaja nie tylko jednostek, ale catego spote-
czenstwa. Krytykowanie wygladu nie prowadzi do niczego dobrego - jedynie pogtebia problemy zdro-
wotne, fizyczne i emocjonalne. Zamiast tego powinnismy skupic sie na empatii, edukacji i promowaniu
zdrowych nawykow, ktore nie wykluczaja, lecz wspieraja kazdego cztowieka.

Zatrzymajmy sie wiec nastepnym razem, zanim wypowiemy krzywdzacy komentarz - nigdy nie wiemy,
przez co przechodzi druga osoba. Zamiast oceniac, wybierzmy zrozumienie i wsparcie.

Bodyshaming nie pomaga nikomu - ale zmiana sposobu myslenia moze pomaoc wszystkim.

Bibliografia

Amy NK, Aalborg A, Lyons P, Keranen L. Barriers to routine gynecological cancer screening for White and African-
American obese women. Int J Obes. 2006;30(1):147-155. doi:10.1038/s}.ij0.0803105.

Brownell KD, Walsh BT, editors. Obesity and eating disorders: A comprehensive handbook. New York: Guilford
Press; 2017.

Hunger JM, Major B. Weight stigma mediates the relationship between BMI and self-reported health. Health
Psychol. 2015;34(2):172-175. doi:10.1037/hea0000106.

Puhl RM, Heuer CA. Obesity stigma: Important considerations for public health. Am J Public Health.
2010;100(6):1019-28. doi:10.2105/AJPH.2009.159491.

Tomiyama AJ. Weight stigma is stressful. A review of evidence for the Cyclic Obesity/Weight-Based Stigma model.
Appetite. 2014;82:8-15. doi:10.1016/j.appet.2014.06.018.

Westbury S, Oyebode O, van Rens T, Barber TM. Obesity stigma: Causes, consequences, and potential solutions.
Curr Obes Rep. 2023 Mar;12(1):10-23. doi: 10.1007/513679-023-00495-3. Epub 2023 Feb 14. PMID:36781624;
PMCID:PMC9985585.




Zaburzenia psychiczne a otytos¢

Zaburzenia psychiczne
a otytosc

Zwiazek miedzy otytoscia a zdrowiem psychicz- Ten rozdziat to zaproszenie do refleksji nad tym,
nym jest gteboki, ztozony i czesto trudny do jak ztozone i wzajemnie powigzane sg aspekty
uchwycenia w prostych schematach. To nie jest zdrowia psychicznego i otytosci. To réwniez apel
opowiesc o ,braku silnej woli” czy ,ztych wybo- o wiekszg empatie, zrozumienie i Swiadomosc,
rach zywieniowych” - to historia splatanych ze otytosc to nie wybér, lecz choroba - czesto
weztéw emocji, doswiadczen zyciowych, biologii spleciona z niewidocznymi z zewnatrz zmagania-
i srodowiska, ktore wzajemnie na siebie oddzia- mi, ktore wymagaja kompleksowej, wielowymia-
tuja, tworzac btedne koto problemoéw zdrowot- rowej pomocy.

nych i psychicznych.

W tym rozdziale przygladamy sie, jak otytosc
wptywa na zdrowie psychiczne - i odwrotnie: jak
zaburzenia psychiczne moga napedzac rozwoj
otytosci. Depresja, lek, zaburzenia odzywiania
czy samostygmatyzacja - to tylko niektore z wyz-
wan, z jakimi mierza sie osoby z chorobg otytos-
ciowa. Wspdtczesna medycyna coraz lepiej
rozumie, ze leczenie otytosci nie moze ograni-
czac sie dodiety i ruchu - potrzebne jest
zintegrowane podejscie, ktore obejmuje takze
troske o psychike.

Nie bez znaczenia jest takze wptyw farmakotera-
pii — leki ratujace zycie i zdrowie psychiczne
czesto maja skutki uboczne w postaci przyrostu
masy ciata, co dodatkowo komplikuje proces
leczenia. Rozumienie mechanizmdw tych inter-
akcji - zaréwno biologicznych, jak i psychologicz-
nych - pozwala budowac skuteczniejsze strate-

gie wspierania pacjentow.
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Zaburzenia psychiczne wystepujace
u osob z choroba otytosciowa

Autor: lek. Joanna Adamiak

Otytosc nie jest jedynie problemem nadmiernej
wagi. To skomplikowane, wielowymiarowe zja-
wisko, ktoére przenika gteboko w kazda sfere
7ycia cztowieka - zaréwno fizyczna, jak i psy-
chiczna. Wielu ludzi postrzega ja jako problem
estetyczny, sprowadzajac walke z nig do pros-
tego liczenia kalorii. Jednak za kazdym dodatko-
wym kilogramem, za kazdym ciatem dZwigajacym
nadmiarowa tkanke ttuszczowa, kryje sie historia
petna bélu, walki, a czesto takze rozpaczliwego
poszukiwania ucieczki od wewnetrznej pustki.

Depresja - cichy towarzysz otytosci

Jednym z najczestszych towarzyszy otytosci jest
depresja. Osoba chorujaca na otytosc¢ czesto
zmaga sie nie tylko z fizycznymi ograniczeniami,
ale iz ciemna chmura obnizonego nastroju, ktora
spowija jej mysli. Depresja nie przychodzi nagle
- rozwija sie powoli, karmigc sie latami wstydu,
poczucia porazki, spotecznej izolacji. Osoby cho-
rujace na otytosc sg nieustannie bombardowane
obrazamiidealnego ciata, co rodzi w nich przeko-
nanie o wtasnej ,niedoskonatosci”. Niskie poczu-
cie wtasnej wartosci i obawa przed oceng
wpychaja je w depresje - ale depresja rowniez
napedza otytosc¢, powodujac, ze ruch staje sie
trudniejszy, a jedzenie - emocjonalnym
mechanizmem obronnym.

Otytoscidepresja czesto tworza btedne koto,

z ktérego trudno sie wyrwac. Kiedy nie masz sity
wyjs¢ zdomu, kiedy codziennos¢ przyttacza, to
jedzenie - szybko dostepne i oferujace chwilowa

W skali globalnej otytosc dotyka coraz wiekszej
liczby 0sob, zwiekszajac koszty opieki zdrowot-
nej i obciazajac systemy ochrony zdrowia.

Otytos¢ i zdrowie psychiczne sg ze sobg scisle
powigzane, a ich wptyw jest nieustanny. Jak
zrozumied te dynamiczna relacje? Jak rozwigzac
wezty taczace mase ciata z kondycja umystu?

ulge - staje sie jednym z nielicznych sposobow
na ztagodzenie cierpienia. Ale to rozwigzanie
krotkoterminowe, ktére tylko pogtebia problem.
I tak, pod naporem kilogramow narasta nie tylko
masa ciata, ale i poczucie bezsilnosci, ktére zdaje
sie zamykac kazda droge do wyjscia.

Badania pokazuja, ze osoby otyte sg bardziej
narazone na depresje. Problem ten nie dotyczy
tylko ciezkich przypadkéw otytosci, gdyz nawet
osoby z nadwaga moga doswiadczac obnizonego
nastroju w wyniku negatywnego postrzegania
swojego ciata i presji spotecznej. Wiemy, ze ist-
nieje biologiczne sprzezenie miedzy depresja

a otytoscia, obejmujace zaburzenia w neuroprze-
kaznictwie (szczegdlnie serotoniny i dopaminy,
ktore maja wptyw zaréwno na nastrdj, jak

i kontrole apetytu).



Lek - ukryty ciezar

Lek to dodatkowy ciezar, ktéry osoby zmagajace
sie z otytoscig czesto dzwigaja na swoich bar-
kach. Obawa przed oceng, wy$smianiem czy
odrzuceniem, szczegdlnie w miejscach
publicznych, prowadzi do narastajacej izolacji

i wycofania z zycia spotecznego. W obliczu
spoteczenstwa, ktore gloryfikuje szczuptosc

i kondycje fizyczna, moga one doswiadczac
poczucia bycia ,niewidzialnym” albo wrecz
przeciwnie — nadmiernie obserwowanym. Dla
wielu z nich wyjscie na sitownie, basen czy nawet
do restauracji staje sie nie do zniesienia. Kazda
interakcja spoteczna wigze sie z obawa przed
ocena, co prowadzi do unikania stresujacych
sytuacji. Lek spoteczny, napedzany przez otytos¢,

Zaburzenia psychiczne a otytos¢

tworzy kolejng bariere do wprowadzenia zdro-
wego stylu zycia - bo jak zacza¢ dbac o siebie,
jesliboisz sie pokazac swiatu?

Lek nie ogranicza sie jednak wytacznie do sytu-
acji spotecznych. Ma on bardzo szerokie spek-
trum: od panicznego leku przed oceng po chro-
niczne zamartwianie sie zdrowiem, przysztoscia
czy finansami. Nieustanny stres uruchamia pro-
cesy biologiczne - wzrost poziomu kortyzolu,
,hormonu stresu”, ktéry dodatkowo sprzyja gro-
madzeniu tkanki ttuszczowej. W rezultacie cykl
stresu i przybierania na wadze nasila sie, spra-
wiajac, ze kazda proba przerwania tego btednego
kota staje sie coraz trudniejsza.

Zaburzenia odzywiania - ukryte oblicze otytosci

Na tle tych wszystkich zmagan u oséb z choroba
otytosciowa czesto rozwijaja sie zaburzenia
odzywiania. Emocjonalne objadanie sie staje sie
reakcjg na bdl, lek czy samotnosé¢, a jedzenie

- forma ucieczki, chwilowym wytchnieniem od
trudnych emocji. Przez moment swiat wydaje sie
mniej bolesny, a smak ulubionego positku
przynosi ukojenie. Jednak po tej ulotnej chwili
ulgi pojawia sie jeszcze silniejsze poczucie winy,
wstydu i bezradnosci. To mechanizm kompulsyw-
ny, trudny do zatrzymania, ktéry nie tylko
napedza otytos¢, ale rowniez czerpie z niej swoje
Zrodto.

Z otytoscia wspdtistniejg zaburzenia, takie jak
kompulsywne objadanie sie (binge eating disor-

der - BED) oraz bulimia.

Kompulsywne objadanie sie to zaburzenie,
ktére charakteryzuje sie regularnymi epizodami
spozywania duzych ilosci jedzenia w krotkim
czasie, czesto bez uczucia gtodu. Kluczowym
aspektem BED jest brak préb kompensacji,
takich jak wymioty czy nadmierna aktywnosc
fizyczna, co réznije od bulimii. Osoby cierpigce
na BED czesto doswiadczaja poczucia utraty
kontroli nad jedzeniem, a po epizodach czuja sie
winne i zawstydzone, co dodatkowo wptywa na
ich stan emocjonalny i pogtebia cykl objadania
sie. BED prowadzi bezposrednio do wzrostu
masy ciata i otytosci.
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Bulimia natomiast obejmuje cykliczne epizody
nadmiernego jedzenia, ale kluczowa roznicg jest
obecnos¢ zachowan kompensacyjnych. Osoby

7 bulimig po epizodach objadania sie podejmuja
dziatania majace na celu ,zréwnowazenie”
nadmiernego jedzenia - najczesciej poprzez
wymioty, nadmierne ¢wiczenia czy stosowanie
Srodkow przeczyszczajacych. To potaczenie
objadania sie i oczyszczania tworzy destrukcyjny

cykl, w ktérym jedzenie staje sie sposobem na
radzenie sobie z emocjami, a zachowania kom-
pensacyjne maja na celu zapobieganie
przyrostowi masy ciata.

Oba zaburzenia tworzg btedne koto, w ktérym
jedzenie staje sie odpowiedzig na problemy
emocjonalne, a otytos¢ - konsekwencja tych
skomplikowanych relacji z odzywianiem.

Stygmatyzacja - spoteczna i wewnetrzna

Spoteczenstwo, uksztattowane przez idealizowa-
ne wzorce ciata, czesto postrzega otytosc jako
wynik lenistwa, braku samodyscypliny czy igno-
rancji zdrowotnej. Te krzywdzace stereotypy to
nie tylko opinie - przenikaja codzienne interak-
cje, ukryte w spojrzeniach, zartach, a nawet

w dyskryminacji na rynku pracy czy w systemie
opieki zdrowotnej. Kazda osoba z diagnoza
otytosci nosi na sobie to spoteczne pietno, ktére
wykracza daleko poza wage, wptywajac na

sposoh, w jaki jest postrzegana jako cztowiek.

Najbardziej niszczaca jest jednak samostygma-
tyzacja - moment, w ktérym osoba internalizuje
spoteczne przekonania i zaczyna w nie wierzyc.
To juz nie tylko kwestia tego, co mysla o niej inni,
ale tego, co sama mysli o sobie. Samostygmaty-
zacjawpycha w spirale wstydu, poczucia winy,
odmiennosci i niedopasowania. Osoba

Leczyé nie tylko ciato, ale i dusze

Jak radzi¢ sobie z tym ogromnym ciezarem

- zaréwno fizycznym, jak i psychicznym? Klu-
czem jest zintegrowane podejscie do zdrowia,
ktore bierze pod uwage nie tylko diete i aktyw-

zmagajaca sie z chorobg otytosciowa zaczyna
wierzy¢, ze jej waga definiuje jej wartos¢, ze jest
mniej godna szacunku, mitosci, sukcesu czy
nawet prawa do zdrowia. To mechanizm
niezwykle grozny - gdy zewnetrzne potepienie
zostaje przyjete jako wewnetrzna prawda,
powstaje psychologiczna putapka.

Samostygmatyzacja wptywa na to, jak osoba
postrzega siebie i swoje mozliwosci. Moze
sprawi¢, ze rezygnuje z préb zmiany, wierzac,

ze nie zastuguje na lepsze zycie. Co wiecej, moze
tez sabotowac swoje proby zdrowienia - kazda
porazka, kazde potkniecie wzmacnia przekona-
nie o wtasnej ,niewystarczalnosci’, pogtebiajac
negatywny obraz siebie i utrudniajgc wyrwanie
sie z tego btednego kota.

nosc fizyczng, ale takze psychike. Psychoterapia
uczy ludzi, jak radzic¢ sobie z negatywnymi
myslami i emocjami, ktére napedzajg otytosc.
Zmiana nawykow zywieniowych i wprowadzenie



aktywnosci fizycznej nie sg wystarczajace, jesli
nie zostana wsparte praca nad emocjami, stre-
sem i poczuciem wtasnej wartosci.

Aby wyrwac sie z cyklu otytosci i zaburzen psyc-
hicznych, potrzebne jest cos wiecej niz tylko wola
zmiany. Potrzeba zrozumienia, ze otytosc to nie
wynik lenistwa ani braku dyscypliny - to ztozona
choroba, wymagajaca wsparcia i zrozumienia.
Dopiero wtedy mozliwa jest prawdziwa trans-
formacja, zarowno ciata, jak i umystu.
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Wptyw farmakoterapii zaburzen
psychicznych na przyrost masy ciata

Autor: lek. Joanna Adamiak

Przyrost masy ciata dla wielu pacjentow
zmagajacych sie z zaburzeniami psychicznymi
jest nieoczekiwanym i frustrujgcym skutkiem
ubocznym leczenia farmakologicznego. Wyobraz
sobie, ze po latach walki z wyniszczajaca depre-
sja, w korcu odnajdujesz wytchnienie dzieki
lekom przeciwdepresyjnym. Twoje mysli przesta-
ja by¢ tak ciemne, leki cichnag, a Swiat na nowo

Nieoczywiste skutki terapii

To wtasnie na styku zdrowia psychicznego

i fizycznego znajduje sie jedno z najwiekszych
wyzwan wspoétczesnej farmakoterapii zaburzen
psychicznych. Z jednej strony dysponujemy
rewolucyjnymilekami, ktore potrafig dostownie
zmienic zycie, a z drugiej - mierzymy sie zich
skutkami ubocznymi, ktére nierzadko podwazaja
wiare pacjenta w sens terapii. Czy mozliwe jest
znalezienie rownowagi miedzy korzysciami
aryzykiem? Jakie mechanizmy sprawiaja, ze leki,
ktére wspierajg umyst, moga jednoczesnie
obcigzac ciato?

Leki psychiatryczne, ktore rewolucjonizuja
leczenie zaburzen psychicznych, maja wielka
moc, ale takze swoje ciemne strony. Skuteczne

nabiera kolorow. Jednak w tym samym czasie,
cichoiniepostrzezenie, twoje ciato zaczyna sie
zmieniac¢. Waga rosnie. Spodnie, ktére jeszcze
kilka tygodni temu byty luZne, teraz ledwo sie
dopinaja. Nagle zaczynasz walczy¢ na dwdch
frontach - z zaburzeniem psychicznym i ze
zmieniajacym sie ciatem.

w stabilizowaniu nastroju, redukcji halucynacji
czy tagodzeniu objawdw depresji, czesto wigza
sie z dziataniami niepozadanymi, ktore pacjenci
musza zniesc. Jednym z najczesciej wystepuja-
cych, a jednoczesnie najbardziej niepozadanych,
jest przyrost masy ciata. Paradoksalnie, dazenie
do poprawy zdrowia psychicznego moze niesc ze
sobg konsekwencje, ktére pogarszaja zdrowie
fizyczne, prowadzac do nowych problemdw
zdrowotnych, jak insulinoopornosc, cukrzyca
typu 2 czy choroby serca. Przyrost masy ciata

w trakcie leczenia u psychiatry nie jest tylko
kwestiag kosmetyczna, ale stanowi wyzwanie dla
pacjentow i lekarzy, ktorzy musza nauczyc sie
balansowac pomiedzy korzysciami leczenia
ajego niepozadanymi efektami.

Jak dziataja leki, ktore sprzyjaja tyciu?

Mechanizmy odpowiedzialne za przyrost masy
ciataw trakcie stosowania omawianych lekéw sg
ztozone i wielowymiarowe. Wielu pacjentow
skarzy sie na zwiekszony apetyt, zmniejszong
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motywacje do ruchu, a takze zmiany w metabo-
lizmie. Leki moga wptywac na uktad serotonino-
wy i dopaminowy, ktére reguluja poczucie gtodu
i sytosci. Hamowanie receptorow



serotoninowych 5-HT2C w podwzgdrzu
prowadzi do nadmiernego apetytu, a zaburzenia
w uktadzie dopaminergicznym - kluczowym

w nagradzaniu i motywacji - moga dodatkowo
wptywac na wybory zywieniowe, sktaniajac
pacjentéw do siegania po wysokokaloryczne,
,komfortowe” jedzenie.

Dodatkowo, niektore leki psychotropowe
zaburzaja funkcjonowanie osrodkéw odpowie-
dzialnych za metabolizm. Zmnigjszenie wydatku
energetycznego organizmu w potaczeniu ze
zwiekszonym spozyciem kalorii prowadzi do
przyrostu masy ciata. Ciekawym obszarem
badan jest takze wptyw lekdw na os HPA

Zaburzenia psychiczne a otytos¢

(podwzgorze-przysadka-nadnercza), regulujaca
reakcje organizmu na stres. Zmiany w tej osi
moga prowadzi¢ do wzmozonej produkgcji korty-
zolu — hormonu, ktéry sprzyja gromadzeniu
tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w okolicach
brzucha.

Waznym mechanizmem jest réwniez wptyw
lekdw na insulinoopornosc - zjawisko, w ktorym
komarki organizmu staja sie mniej wrazliwe na
dziatanie insuliny, co sprzyja gromadzeniu sie
ttuszczu, zwiekszajac ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2. To pokazuije, jak szeroko mogg siegac
konsekwencje leczenia psychiatrycznego, znacz-
nie przekraczajac sfere zdrowia psychicznego.

Leki normotymiczne - kontrola emocji a kontrola wagi

Leki normotymiczne, takie jak lit, walproiniany,
karbamazepina, lamotrygina, sa czesto stosowa-
ne w leczeniu zaburzenia afektywnego dwubie-
gunowego. Choc skutecznie stabilizujg nastroj,
niektére maja tendencje do wywotywania
przyrostu masy ciata.

Lit jest dobrze znany ze swojego wptywu na
gospodarke wodno-elektrolitowg, co prowadzi
do retencji (zatrzymywania) wody w organizmie
i tym samym do zwiekszenia masy ciata.

Zwieksza rowniez taknienie poprzez wptyw na
uktad serotoninowy, co moze prowadzi¢ do
nadmiernego jedzenia, zwtaszcza pokarmow
bogatych w weglowodany.

Walproiniany moga wptywac na przyrost masy
ciata poprzez zwiekszenie insulinoopornosci, co
sprzyja odktadaniu sie tkanki ttuszczowej.
Zmiany w metabolizmie cukréw i lipidow moga
skutkowac zaburzeniami gospodarki weglowo-
danowej, co dodatkowo nasila problem.

Pacjenci czesto stoja przed dylematem:
kontynuowac leczenie, ktére stabilizuje ich stan
psychiczny, czy przerwac je ze wzgledu na
przyrost masy ciata? Lekarze probujg znalez¢
balans, oferujac rozne interwencje, takie jak
zmiana lekéw na te o mniejszym ryzyku przyros-
tu masy ciata (lamotrygine) lub wprowadzenie
srodkow wspomagajacych utrate wagi, np.
metforminy, ktéra poprawia wrazliwosé na

insuline.
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Leki przeciwpsychotyczne - cena rownowagi psychicznej

Leki przeciwpsychotyczne (neuroleptyki) sa nieocenione m.in. w leczeniu schizofrenii. Niestety, jednym
Z najczesciej zgtaszanych skutkéw ubocznych ich stosowania jest znaczacy przyrost masy ciata.
Mechanizm tego zjawiska jest ztozony, a odgrywa w nim wazna role blokowanie receptoréw
serotoninowych 5-HT2C, prowadzac do wzmozonego apetytu. Dodatkowo, leki te blokuja receptory
histaminowe H1, co wptywa na uczucie sennosci i zmniejszong aktywnos¢ fizyczna.

Olanzapina, kwetiapina, klozapina s szczegélnie problematyczne, poniewaz nie tylko wptywaja na
apetyt, ale takze moga prowadzic¢ do insulinoopornosci i dyslipidemii, co zwieksza ryzyko zespotu
metabolicznego. Pacjenci, ktérzy przyjmuja te leki, sa narazeni na znaczny przyrost masy ciata, ktory
moze wynosi¢ nawet kilkanascie kilogramow w ciggu kilku miesiecy terapii.

Istniejg rozne strategie minimalizacji tego efektu — od monitorowania wagi pacjentéw, przez mody-
fikacje diety i wprowadzenie aktywnosci fizycznej, po zmiane lekow na te, ktdre maja mniejszy wptyw na
mase ciata. Leki, takie jak lurasidon, aripiprazol, breksiprazol, ziprasidon czy kariprazyna, stanowig
wazna alternatywe dla pacjentéw obawiajacych sie przyrostu masy ciata. Decyzja o wyborze
odpowiedniego leku powinna by¢ dostosowana indywidualnie, z uwzglednieniem stanu zdrowia
pacjenta, jego historii medycznej oraz potencjalnych skutkéw ubocznych.

Dlaczego warto dotaczy¢ probiotyk do terapii Badania wykazaty, ze szczepy Lactobacillus

lekami psychiatrycznymi? helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum
Rosell®-175 moga zmniejszac dolegliwosci

Leki przeciwdepresyjne i przeciwpsychotyczne zotadkowo-jelitowe, obniza¢ poziom kortyzolu

moga zaburzac rownowage mikrobioty jelitowej, (hormonu stresu), poprawiac¢ samopoczucie

co moze prowadzi¢ do dolegliwosci ze strony i wspierac skutecznos¢ terapii lekami przeciwde-

uktadu pokarmowego, takich jak béle brzucha, presyjnymi. Psychobiotyki dostarczaja bakterii,

biegunki czy nudnosci. ktére wspomagaja produkcje neuroprzekazni-

kéw niezbednych do prawidtowej pracy osi
Psychobiotyki - szczegdlna grupa probiotykdw mozgowo-jelitowej.
- wspieraja komunikacje miedzy mézgiem
ajelitami (0$ mozgowo-jelitowa), pomagaja
przywroci¢ rownowage mikrobioty, a tym samym
zmniejszaja skutki uboczne lekow.
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Leki przeciwdepresyjne - walka o rownowage emocjonalna

kosztem réownowagi masy ciata

Leki przeciwdepresyjne moga réznie wptywac na
mase ciata, w zaleznosci od ich mechanizmu dzia-
tania. SSRI (selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny), takie jak fluoksetyna czy
sertralina, czesto powoduja poczatkowy spadek
masy ciata ze wzgledu naich pobudzajace
dziatanie. Jednak dtugotrwate stosowanie tych
lekdw moze prowadzi¢ do przyrostu wagi. Moze
to wynikac z adaptacji receptoréw serotonino-
wych, ktéra ostabia efekt pobudzajacy, co z kolei
sprzyja zwiekszonemu spozyciu kalorii przez
pacjentow.

Starsze generacje lekéw przeciwdepresyjnych,
takie jak trojcykliczne leki przeciwdepresyjne

(TLPD), wykazuja jeszcze silniejszy wptyw na
przyrost masy ciata. Oddziatujac nie tylko na
serotoning, ale réwniez na inne neuroprzekaz-
niki, moga zwiekszac apetyt i spowalnia¢ meta-
bolizm. Dodatkowo ich dziatanie na receptory
histaminowe i cholinergiczne sprzyja tendencji
do przybierania na wadze.

Leki z grupy SNRI (inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny i noradrenaliny) czy NDRI
(inhibitory wychwytu zwrotnego noradrenaliny
dopaminy), majg mniej wyrazny wptyw na mase
ciata. Mimo to, nie sg wolne od ryzyka, szczegél-
nie u pacjentow, ktérzy maja predyspozycje do
otytosci lub zaburzen metabolicznych.

Dlaczego jedni pacjenci przybieraja na wadze, a inni nie?

Odpowiedz tkwi w indywidualnych réznicach

- w genach, stylu zycia, a nawet srodowisku,

w ktorym zyjemy. Genetyka moze sprawiac,

ze niektdre osoby sg bardziej podatne na zmiany
metaboliczne wywotane lekami, a inne nie.

W praktyce oznacza to, ze lekarze musza przyj-
mowac bardziej zindywidualizowane podejscie
do leczenia, uwzgledniajac, jak konkretny pacjent
reaguje na lekiijak mozna minimalizowac ryzyko
przyrostu masy ciata.

Niektdre badania sugeruja, ze geny odpowie-
dzialne za metabolizm i wrazliwos¢ na insuline
moga odgrywac kluczowa role w tym, jak
organizm reaguje na leki psychotropowe.
Pacjenci z predyspozycjami do insulinoopor-
nosci moga byc¢ bardziej narazeni na przyrost
masy ciata podczas leczenia farmakologicz-
nego. Z drugiej strony, osoby o szybszym
metabolizmie moga doswiadcza¢ mniejszych
zmian w masie ciata, nawet przy dtugotrwa-
tym stosowaniu lekow. (Mazereel, 2020)
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Walka o zdrowie psychiczne a zdrowie fizyczne

- czy muszg sie wykluczac?

Walka o zdrowie psychiczne nie moze odbywac
sie kosztem zdrowia fizycznego. Dla wielu oséb,
ktére doswiadczyty skutkéw ubocznych lekow,
przyrost masy ciata jest nie tylko kwestig este-
tyki. To dodatkowy ciezar emocjonalny, ktéry
pogtebia problemy z samooceng i moze prowa-

dzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego. Jak
ironiczne jest to, ze lek, ktéry miat pomac, staje
sie przyczyna nowego cierpienia?

Przyrost masy ciata u pacjentéw stosujacych leki
normotymiczne, przeciwdepresyjne i przeciw-
psychotyczne to temat, ktory nie moze by¢
lekcewazony. Lekarze i pacjenci musza wspotpra-
cowacd, by znalez¢ rownowage. Moze to wyma-
gac zmiany lekow, wprowadzenia zdrowej diety

i regularnej aktywnosci fizycznej. Czasem stosuje
sie dodatkowe leki (takie jak metformina,
topiramat), ktére moga przeciwdziatac niekto-
rym metabolicznym skutkom ubocznym.

Perspektywy na przysztosc sa jednak obiecujace.
Badania nad nowymi lekami daza do tego, by
minimalizowac skutki uboczne, zachowujac
jednoczesnie ich efektywnosc w leczeniu
zaburzen psychicznych.

Nowe podejscie w psychiatrii - medycyna precyzyjna

Coraz bardziej popularna staje sie tez medycyna
precyzyjna, ktéra dostosowuje leczenie do indy-
widualnych cech pacjenta. By¢ moze za jaki$ czas
bedziemy w stanie przewidywac, ktérzy pacjenci
sg najbardziej narazenina przyrost masy ciata
podczas terapii i odpowiednio dostosowywac
leczenie.

Leki stosowane w psychiatrii moga wptywac na
nasz organizm na gtebszym poziomie niz mogli-
bysmy przypuszczac. Zmieniaja prace neuro-
przekaznikéw odpowiedzialnych za poczucie
sytosci, apetyt i metabolizm. Blokuja receptory
serotoniny, przez co przestajemy odczuwac
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sytos¢ po jedzeniu, a wrecz mamy nieodparte
pragnienie jedzenia wiecej. Jednoczesnie spo-
walniaja metabolizm i wptywaja na mechanizmy
magazynowania ttuszczu. To nie jest po prostu
kwestia ,zjedzenia zbyt wielu ciasteczek” To
fizjologiczne zmiany, ktore moga wymykac sie
spod kontroli, a na ktére warto zwrdcic nalezyta
uwage. Niezwykle wazne jest, aby pacjenci

i lekarze podejmowali wspdlne decyzje dotycza-
ce leczenia, biorgc pod uwage zaréwno korzysci
psychiczne, jak i fizyczne. Holistyczne podejscie,
ktore uwzglednia zdrowie psychiczne i fizyczne
jako nierozerwalnie zwigzane aspekty zycia, jest
kluczem do skutecznej terapii.
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Dieta, mikrobiota
i zdrowie psychiczne

To, co jemy, ma moc wptywania nie tylko na nasze
ciato, ale rowniez na nasz umyst. Coraz wiecej
badan wskazuje, ze zdrowie psychiczne i odzy-
wianie sa ze soba scisle powigzane - a kluczem
taczacym te dwa Swiaty jest mikrobiota jelitowa.
Ten wewnetrzny ekosystem bakterii, wiruséw

i grzybow nie tylko wspiera trawienie, ale takze
uczestniczy w produkcji neuroprzekaznikow,

wptywa na procesy zapalne i moduluje nastroj.

W ostatnich latach zyskato popularnos¢ pojecie
,psychiatric nutrition” - Zywienia psychiatrycz-
nego - ktére pokazuje, jak dieta moze wspierac
terapie zaburzen psychicznych. Dieta bogata

w warzywa, zdrowe ttuszcze, btonnik i produkty
fermentowane, a uboga w przetworzone jedze-
nie, moze dziatac jak naturalne wsparcie dla
mozgu, redukujac stany zapalne, wspierajac
neuroplastycznosc i tagodzac objawy depres;ji,
leku czy stresu.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, w jaki sposéb
dieta wptywa na zdrowie psychiczne, jakie
produkty wspierajg prace mozgu, a ktére moga
mu szkodzi¢. Zbadamy rowniez, jak rézne
modele zywienia - w tym dieta srédziemnomors-
ka, DASH, MIND, a takze diety roslinne

- wptywaja na mikrobiote i kondycje psychiczna.

Dzieki tej wiedzy zrozumiesz, ze codzienne
wybory zywieniowe majg realng moc - to, co
trafia na Twoj talerz, moze by¢ nie tylko paliwem
dlaciata, ale i wsparciem dla emocji, odpornosci
na stres i dobrostanu psychicznego. Dieta staje
sie wiec nie tylko narzedziem w profilaktyce
chordb somatycznych, ale takze waznym
elementem troski o zdrowie psychiczne.
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Zywienie a psychika - jak dieta poprawiaé¢
zdrowie psychiczne?

Autor: mgr Magdalena Hajkiewicz

W ostatnich latach coraz wieksza uwage zwraca sie na wptyw diety na zdrowie psychiczne. Psychiatric
nutrition, czyli Zzywienie psychiatryczne, to stosunkowo nowa dziedzina badan, ktéra podkresla, ze to,
co jemy, wptywa nie tylko na nasze ciato, ale réwniez na funkcjonowanie mézgu i nastrd.

Jakie jest powiagzanie pomiedzy dieta a psychika? Jakie produkty warto spozywac, a jakich unikac, aby

wspierac swoje zdrowie psychiczne?

Dlaczego dieta ma wptyw na nasz nastroj?

Na zwigzek miedzy dietg a zdrowiem psychicz-
nym wskazuje kilku mechanizmow, ktére zacho-
dza w naszym organizmie:

Stres oksydacyjny - brak rownowagi miedzy
wolnymi rodnikami a antyoksydantami w orga-
nizmie uszkadza komoérki mozgu i moze zwie-
kszac ryzyko rozwoju chorob psychicznych.
Dieta bogata w przeciwutleniacze, takie jak
owoce jagodowe czy orzechy wtoskie, pomaga
przeciwdziata¢ temu procesowi i wspiera
zdrowie psychiczne.

Os$ mézgowo-jelitowa - mikroorganizmy

w naszych jelitach wptywaja na funkcjonowanie
mdzgu poprzez produkcje neuroprzekaznikow

i modulowanie odpowiedzi zapalnych. Dysbioza

jelitowa, czyli niekorzystna modyfikacja mikro-
bioty, jest Scisle powigzana z depresjg i lekami.

Epigenetyka - dieta wptywa na ekspresje
gendw, szczegdlnie w okresie dziecinstwa.
Badania pokazuja, ze odpowiednie odzywianie
moze zmniejszac ryzyko zaburzen psychicznych
poprzez korzystny wptyw na geny zwiagzane

z funkcjonowaniem mozgu.

Neuroplastycznos$¢ - plastycznos¢ mozgu, czyli
zdolnos¢ do adaptacji i tworzenia nowych pota-
czen neuronalnych, jest kluczowa dla zdrowia
psychicznego. Dieta bogata w sktadniki odzyw-
cze, takie jak omega-3, wspiera zdolnosé mozgu
do regeneracjii adaptacji, co ma znaczenie

w leczeniu depresji i radzeniu sobie ze stresem
szczegdlnie w pdZniejszym okresie zycia.

Sktadniki diety wspierajace zdrowie psychiczne

Kwasy ttuszczowe omega-3 - redukuja stany
zapalne, poprawiaja komunikacje miedzy neuro-
nami i wspieraja plastycznos¢ mozgu. Sa niezbe-

dne do budowy bton komorkowych i regulacji
neuroprzekaznikow. Znajdziemy je w ttustych
rybach, takich jak tosos, sardynki czy makrela.
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Witaminy z grupy B - szczegodlnie B6, BY (kwas
foliowy) i B12 odgrywaja kluczowa role w synte-
zie serotoniny i dopaminy, wptywajacych na nas-
tréj i motywacje. Niedobory tych witamin moga
prowadzi¢ do zmeczenia, pogorszenia samopo-
czucia i depresji. Znajdziemy je w petnoziarnis-
tych produktach, roslinach stragczkowych,
fermentowanych produktach mlecznych

i kiszonkach.

Witamina D - wspiera produkcje serotoniny
ireguluje nastrdj. Jej niedobory sa powszechne
w okresie jesienno-zimowym, dlatego wazne jest
jej suplementowanie. W potaczeniu z innymi
sktadnikami, takimi jak omega-3, moze
korzystnie wptywac na nastroj.

Probiotyki i prebiotyki - szczepy probiotyczne,
takie jak Lactobacillus helveticus Rosell*-52

i Bifidobacterium longum Rosell®-175, wspieraja
zdrowie jelit, wspomagaja terapie lekami

antydepresyjnymi i zwiekszajg wytwarzanie

serotoniny z tryptofanu. Prebiotyki, bedace
pozywka dla dobrych bakterii, znajduja sie

w produktach bogatych w btonnik, takich jak
warzywa, owoce i petnoziarniste produkty
zbozowe. Ich spozywanie wptywa na redukcje
objawow depresyjnych.

Magnez - kluczowy dla funkcjonowania uktadu
nerwowego i produkcji neuroprzekaznikow. Jego
niedobdr moze prowadzi¢ do depresji i niepoko-
ju. Znajdziemy go w orzechach, nasionach, kakao
i zielonych warzywach lisciastych.

Antyoksydanty - jagody, zielona herbata,
gorzka czekolada i orzechy wtoskie to bogate
Zrédta przeciwutleniaczy, ktore neutralizuja
wolne rodniki i chronig komaérki mézgu przed
stresem oksydacyjnym. Regularne spozycie tych
produktéw moze poprawic funkcjonowanie
mozgu i zmniejszyc ryzyko depres;ji.

Jaki model zywienia wspiera zdrowie psychiczne?

Badania wskazuja, ze takim modelem jest
dieta srédziemnomorska. Bazuje na warzy-
wach, owocach, oliwie, rybach i orzechach, ktére
maja dziatanie przeciwzapalne. Dodatkowo
zaktada celebrowanie wspolnych positkéw, co
wzmacnia relacje spoteczne i poprawia
samopoczucie.

Warto zmodyfikowac swoje zywienie w kierunku

zatozen diety srédziemnomorskiej. Dodaj do
codziennego menu jedng porcje warzyw wiecej,
zamien biate pieczywo na petnoziarniste, czesciej
jedz ryby i orzechy.

Dodatkowo warto wprowadzi¢ do swojej diety
probiotyki i siega¢ po fermentowane produkty.
Zmiany nie musza by¢ wielkie, aby pozytywnie

wptynety na zdrowie psychiczne.
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Jakich produktéw unikaé?

Warto opierac swoja codzienng diete na petnowartosciowych produktach, ktére nie beda zbyt
mocno przetworzone.

Dlatego warto ograniczyc:

Produkty wysokoprzetworzone - chipsy, fast foody czy gotowe dania zawieraja ttuszcze trans
i nasycone, ktore nasilaja stany zapalne w organizmie.

Cukier rafinowany - nadmiar cukru prowadzi do gwattownych skokow poziomu glukozy we krwi,
co negatywnie wptywa na nastroj i moze powodowac rozdraznienie.

Alkohol - nadmiar alkoholu ostabia funkcjonowanie mézgu, a dtugotrwate spozycie wiagze sie z ryzy-
kiem pogorszenia stanu zdrowia psychicznego.

Jak dieta poprawiac zdrowie psychiczne?

Dieta ma ogromny wptyw na nasze zdrowie psychiczne i funkcjonowanie mozgu. To, co spozywamy
kazdego dnia, moze wspiera¢ nasze samopoczucie, ale tez je ostabiac.

Warto zacza¢ od matych krokéw - dodania do diety zdrowych ttuszczéw, zwiekszenia ilosci
warzyw czy siegniecia po produkty fermentowane i probiotyki. Kazdy wybor zywieniowy to

inwestycja w nastrdj i jakos¢ zycia - dzis i w przysztosci.




Dieta, mikrobiota i zdrowie psychiczne

Bibliografia

Aslam H., Green J., Jacka F.N. et al. Fermented foods, the gut and mental health: a mechanistic overview with
implications for depression and anxiety. Nutr Neurosci. Published online November 11, 2018:1-13.
doi:10.1080/1028415X.2018.1544332

Bach-Faig A, Berry E.M,, Lairon D., et al. Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public
Health Nutr. 2011;14(12A):2274-2284. doi:10.1017/51368980011002515.

Bayes J, Schloss J, Sibbritt D. The effect of a Mediterranean diet on the symptoms of depression in young males (the
"AMMEND: A Mediterranean Diet in MEN with Depression" study): a randomized controlled trial. Am J Clin Nutr.
2022 Aug 4;116(2):572-580. doi: 10.1093/ajcn/ngac106. PMID: 35441666.

Bekdash RA. Epigenetics, Nutrition, and the Brain: Improving Mental Health through Diet. International Journal of
Molecular Sciences. 2024; 25(7):4036. https://doi.org/10.3390/ijms25074036

Botturi A, Ciappolino V, Delvecchio G, Boscutti A, Viscardi B, Brambilla P. The Role and the Effect of Magnesium in
Mental Disorders: A Systematic Review. Nutrients. 2020; 12(6):1661. https://doi.org/10.3390/nu12061661

Gopinath B., Flood V.M., Burlutksy G., Louie J.C.Y., Mitchell P. Association between carbohydrate nutrition and
prevalence of depressive symptoms in older adults. Br J Nutr. 2016;116(12):2109-2114.
doi:10.1017/S0007114516004311.

Hibbeln J.R. Fish consumption and major depression. Lancet. 1998;351(9110):1213. doi:10.1016/ SO140-
6736(05)79168-6.

Jorgensen A, Baago IB, Rygner Z, et al. Association of Oxidative Stress-Induced Nucleic Acid Damage With
Psychiatric Disorders in Adults: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA Psychiatry. 2022;79(9):920-931.
doi:10.1001/jamapsychiatry.2022.2066

Kazemi A. et al., Effect of probiotic and prebiotic vs placebo on psychological outcomes in patients with major
depressive disorder: A randomized clinical trial, ,Clinical nutition (Edinburgh, Scotland)”, 28, no. 2 (April 2019). doi:
10.1016/j.cInu.2018.04.010. Epub 2018 Apr 24.

Magnusdéttir S., Ravcheev D., de Crécy-Lagard V., Thiele |. Systematic genome assessment of B-vitamin biosynthesis
suggests co-operation among gut microbes. Front Genet. 2015;6:148. doi:10.3389/fgene.2015.00148




Dieta, mikrobiota i zdrowie psychiczne

Marx W, Moseley G, Berk M, Jacka F. Nutritional psychiatry: the present state of the evidence. Proceedings of the
Nutrition Society. 2017;76(4):427-436.doi:10.1017/S0029665117002026

Phillips C. Lifestyle Modulators of Neuroplasticity: How Physical Activity, Mental Engagement, and Diet Promote
Cognitive Health during Aging. Neural Plast. 2017;2017:3589271. doi: 10.1155/2017/3589271. Epub 2017 Jun
12. PMID: 28695017; PMCID: PMC5485368.

Puddephatt JA, Irizar P, Jones A, Gage SH, Goodwin L. Associations of common mental disorder with alcohol use in
the adult general population: a systematic review and meta-analysis. Addiction. 2022 Jun;117(6):1543-1572. doi:
10.1111/add.15735. Epub 2021 Dec 1. PMID: 34729837; PMCID: PMC9300028.

Rippe J.M., Angelopoulos T.J. Relationship between Added Sugars Consumption and Chronic Disease Risk Factors:
Current Understanding. Nutrients. 2016;8(11). doi:10.3390/nu8110697.

Ruiz-Nunfez B., Dijck-Brouwer D.A.J., Muskiet FA.J. The relation of saturated fatty acids with low-grade inflammation
and cardiovascular disease. J Nutr Biochem. 2016;36:1-20. doi:10.1016/j.jnutbio.2015.12.007

Sarris J, Murphy J, Mischoulon D, Papakostas G, Fava M, Berk M, Ng CH. Adjunctive Nutraceuticals for Depression:
A Systematic Review and Meta-Analyses. Am J Psychiatry. 2016 Jun 1;173(6):575-87. doi:
10.1176/appi.ajp.2016.15091228. Epub 2016 Apr 26. PMID: 27113121.

Siswanto, S., & Mindiroeseno, A. M. (2023). Mental Health Disorders Due to Oxidant and Antioxidants Imbalance: A
Literature Review Study. Journal of Medical and Health Studies, 4(3), 74-77.
https://doi.org/10.32996/jmhs.2023.4.3.10

Verma A, Inslicht SS, Bhargava A. Gut-Brain Axis: Role of Microbiome, Metabolomics, Hormones, and Stress in
Mental Health Disorders. Cells. 2024; 13(17):1436. https://doi.org/10.3390/cells 13171436




Dieta, mikrobiota i zdrowie psychiczne

Wptyw poszczegolnych diet na zdrowie

i samopoczucie

Autor: prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

Dopiero od niedawna zdajemy sobie sprawe, jak wazna role w naszym organizmie odgrywaja jelita.

Okazuije sie, ze wptywaja one na funkcjonowanie mézgu m.in. poprzez substancje wytwarzane przez

bakterie jelitowe (takie jak neuroprzekazniki, krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe czy witaminy) oraz

poprzez to, w jaki sposéb regulujg wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Kiedy cos zaburzy ten system,

moze dojs¢ do pogorszenia koncentracji, nastroju czy sprawnosci umystowe;.

Jelita - centrum dowodzenia zdrowiem

Jelita dziataja jak bardzo czuty system zbierajacy
informacje o tym, co jemy. Te dane trafiaja do
mozgu, ktéry dzieki sygnatom hormonalnym

i nerwowym decyduje, kiedy mamy przestac jesc¢
i co zrobi¢ z dostarczong energia - czy ja maga-
zynowac, czy spalac. Wszystko to dzieje sie btys-
kawicznie i w sposob zorganizowany. Gtéwne
skrzypce w tym systemie graja tzw. komaorki
enteroendokrynne (EECs) - mate ,czujniki
chemiczne” ktore znajduja sie w sciankach jelita.
Wychwytuja sktadniki pokarmowe i wydzielaja
hormony, ktére informujg organizm, ze jedzenie
dotarto.

Najwazniejsze hormony w tym procesie to
cholecystokinina (CCK), GIP, GLP-1i PYY.
Pomagaja one wywotac uczucie sytosci oraz
wspierajg zarzadzanie energig. Mozna je porow-
nac do czujnikow w inteligentnym domu - gdy
pojawia sie jedzenie, organizm dostosowuje
swoje dziatanie.

Komorki enteroendokrynne potrafig rozpoznac,
co doktadnie zjedlismy. Gdy pojawia sie glukoza,
aktywuije sie specjalny transporter (SGLT1),
ktory uruchamia wydzielanie hormonow GIP

i GLP-1. Aminokwasy z biatek sa wykrywane
przezinny receptor (CaSR), a ttuszcze - przez
kolejne (GPR120, GPR40 i GPR119), co réwniez
powoduje uwalnianie odpowiednich hormondw
sytosci.

Te komorki sg rozmieszczone tak, by jak najszyb-
ciej przekazywac informacje. Znajduja sie blisko
nerwdéw jelitowych, dzieki czemu hormony moga
dziata¢ lokalnie (bezposrednio na nerwy) albo

ogolnoustrojowo (przez krew).




Mikrobiota, rytm dobowy i energia

Warto wiedziec, ze komorki jelitowe reaguja nie
tylko nato, co jemy, ale takze na... brak jedzenia.
Mikrobiota jelitowa, czyli zespdt mikroorgani-
zmoéw zyjacych w naszych jelitach, dziata w ryt-
mie dobowym. Kiedy jemy o statych porach,
mikroorganizmy wiedza, kiedy sie aktywowac.
Gdy rytm sie rozreguluje, moga wystapic
problemy z metabolizmem, takie jak insulino-
opornosé, otytose czy cukrzyca typu 2.

Mikrobiota jelitowa wptywa tez na wydzielanie
hormonow i ogdlng rownowage energetyczna.
Badania pokazuja, ze osoby zdrowe psychicznie
maja zwykle bardziej réznorodny mikrobiom
jelitowy. Im wieksze bogactwo bakterii, tym
lepiej funkcjonuja nasze jelita i caty organizm.

Dieta, mikrobiota i zdrowie psychiczne

A co pomaga rozwijac zdrowy mikrobiom?
Przede wszystkim odpowiednia dieta: bogata

W warzywa, owoce, nasiona, fermentowane pro-
dukty mleczne, ryby i ekologiczne mieso. Poza
tym wazne sa takze probiotyki, ruch i sen

- najlepiej 7-8 godzin dziennie.

Nieprawidtowy sktad mikrobiomu, czyli dysbioza,
moze prowadzi¢ do problemdw ze zdrowiem
psychicznym oraz choréb neurodegeneracyj-
nych. Taki stan czesto pojawia sie przy diecie
wysokoprzetworzonej, typowej dla stylu
zachodniego - ubogiej w btonnik, a bogatej

w cukier, ttuszcze nasycone i przetworzone
jedzenie. Pogarsza go rowniez brak ruchu

i niewystarczajacailos¢ snu.

Dieta srodziemnomorska - sprawdzony wzorzec

W ostatnich latach coraz wiecej badan potwier-
dza, ze sposob odzywiania moze wptywac na
funkcje poznawcze, nastroj, a nawet ryzyko
wystapienia choréb neurodegeneracyjnych.

W tym kontekscie szczegolnie wazne sa trzy
wzorce dietetyczne: dieta srédziemnomorska,
DASH oraz MIND. Dodam, ze diety DASH

i MIND opieraja sie na diecie srédziemnomor-
skiej!

Najlepiej udokumentowana dieta wspierajaca
mikrobiote i mozg jest dieta srédziemnomorska.

Korzysci diety srodziemnomorskiej:

Jej popularnos¢ zaczeta sie od badan prowadzo-
nych w latach 60. XX wieku przez amerykan-
skiego badacza Ancela Keysa. Zauwazyt on,

ze mieszkancy krajow, takich jak Grecja, Wtochy
czy Hiszpania, ciesza sie wyjatkowym zdrowiem
- awszystko dzieki stylowi odzywiania.

Dieta srodziemnomorska opiera sie na warzy-
wach, owocach, petnoziarnistych zbozach,
roslinach stragczkowych, rybach, orzechach

i oliwie. Sporadycznie pojawia sie w niej migso,
nabiatiwino.

- Jest niezastgpiona w obnizaniu ryzyka zawatu i choréb serca. Badanie PREDIMED, jedno

z najwazniejszych w tej dziedzinie, pokazato, ze dieta ta moze obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-

naczyniowych nawet o 30%. Zawdzieczamy to gtownie zdrowym ttuszczom, zawartym w oliwie

i orzechach.
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- Petni funkcje neuroprotekcyjna. \Wykazano, ze regularne stosowanie diety srodziemnomorskiej
wigze sie z nizszym ryzykiem choroby Alzheimera i demencji. Antyoksydanty w roslinach
srodziemnomorskich neutralizujg wolne rodniki, ktore uszkadzaja neurony.

- Wydtuza zycie. Metaanalizy wykazaty, ze osoby przestrzegajace diety Srédziemnomorskiej zyja
dtuzejilepiej - mniej chronicznych choréb, wiecej energii, lepsze zdrowie psychiczne.

- Jest niezastapiona w prewencji raka. Polifenole, takie jak oleokantal z oliwy, maja dziatanie
przeciwnowotworowe. Obserwacje wskazujg na zmniejszenie ryzyka nowotworow jelita grubego,
piersiczy prostaty.

Sktadniki w diecie srodziemnomorskiej, ktore zastuguja na uwage:

- Oliwa z oliwek extra virgin (EVOO) - bogata w jednonienasycone kwasy ttuszczowe i polifenole, jak
oleaceinai hydroksytyrozol. Dziata przeciwzapalnie, chroni uktad krazenia i wspiera mozg. Obecny
w oliwie oleokantal dziata podobnie jak ibuprofen, zmniejszajac stan zapalny na poziomie
molekularnym.

- Rosliny straczkowe i orzechy - soczewica, ciecierzyca i fasola sg petne btonnika i biatka. Orzechy,
migdaty i pistacje dostarczaja zdrowych ttuszczéw i witamin. Razem wspieraja zdrowie metaboliczne,
regulujac poziom cukru i cholesterolu.

- Warzywa i owoce - pomidory, baktazany i karczochy to prawdziwa bomba witamin i mineratéw.
Owoce cytrusowe sa zrodtem antyoksydantow i wspieraja uktad odpornosciowy.

- Wino, szczegodlnie czerwone - to zrédto resweratrolu - zwigzku poprawiajacego funkcje
mitochondriow i zdrowie serca. Kluczem jest umiarkowanie - maksymalnie jeden kieliszek dziennie,
najlepiej wina bezalkoholowego.

Dieta srodziemnomorska sprzyja korzystnym bakteriom (Bifidobacteria, Lactobacilli, Prevotella)
i zmniejsza stosunek Firmicutes do Bacteroidetes, co wigze sie z lepszym metabolizmem. Zwieksza tez
szczelnos$d jelit i obniza poziom cytokin prozapalnych (IL-6, CRP, TNF-q), jednoczesnie zwiekszajac

poziom cytokiny przeciwzapalnej IL-10.
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Dieta DASH - na strazy ci$nieniai serca

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) zostata stworzona z mysla o prewencji

i leczeniu nadcisnienia tetniczego, ale jej korzysci wykraczaja daleko poza regulacje cisnienia. W bada-
niach wykazano, ze wptywa korzystnie na zdrowie sercowo-naczyniowe, a takze moze poprawiac
funkcje poznawcze, szczegdlnie u 0sdb starszych.

Gtéwne zatozenia diety DASH:

- duze spozycie warzyw i owocow (4-5 porcji dziennie kazdego z tych produktow),

- produkty petnoziarniste (7-8 porcji dziennie),

- niskottuszczowy nabiat (2-3 porcje dziennie),

- ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych, cholesterolu i sodu (ponizej 2300 mg sodu dziennie),
- preferowanie chudego miesa, ryb, drobiu,

- unikanie stodyczy, stodzonych napojow i zywnosci przetworzonej.

Dieta DASH jest tatwa do wdrozenia i moze byc¢ stosowana zaréwno jako profilaktyka, jak i wsparcie

w leczeniu chorob metabolicznych i sercowo-naczyniowych, z mysla o obnizeniu cisnienia tetniczego.
Zaleca wysokie spozycie warzyw i owocow, produktow petnoziarnistych oraz niskottuszczowego
nabiatu, przy jednoczesnym ograniczeniu ttuszczéw nasyconych, cholesterolu i sodu. Badania wykazaty,
ze dieta DASH moze znacznie obnizy¢ cisnienie skurczowe i rozkurczowe, nawet u 0séb bez
nadcisnienia.

Dieta MIND - zywienie wspierajace mozg
Dieta MIND, (ang. Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) zostata opraco-
wana jako potaczenie dwdéch innych modeli zywieniowych: $rédziemnomorskiego i DASH. Jej gtownym

celem jest ochrona funkcji poznawczych oraz prewencja chordb neurodegeneracyjnych, takich jak
choroba Alzheimera.

Dieta MIND ktadzie nacisk na:

- warzywa lisciaste (> 6 porcji tygodniowo), + petnoziarniste produkty zbozowe
- inne warzywa (> 1 porcja dziennie), (> 3 porcje dziennie),

- owoce jagodowe (> 2 porcje tygodniowo), -+ ryby (> 1 porcja tygodniowo),

-« orzechy (> 5 porgji tygodniowo), -+ dréb (= 2 porcje tygodniowo),

- rosliny straczkowe (> 3 porcje tygodniowo), - oliwe jako gtowne Zrodto ttuszczu.
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Ogranicza natomiast spozycie czerwonego miesa, Warto przy tym zwrdcic¢ uwage na zestawienie

masta i margaryny, sera, stodyczy oraz potraw najwazniejszych sktadnikéw diety srodziemno-
morskiej, DASH i MIND - przedstawione w tabeli

1. Tabela ta pokazuje zarowno podobienstwa, jak

smazonych i fast foodéw. Model ten wykazuje
dziatanie neuroprotekcyjne i moze znaczaco
zmniejszyc¢ ryzyko pogorszenia funkcji poznaw- i roznice miedzy tymi trzema modelami, poma-
czych u osob starszych. Ktadzie nacisk na spozycie gajac dobrac odpowiednia strategie zywieniowg

ciemnozielonych warzyw lisciastych (> 6 porcji do indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

tygodniowo), jagdd (> 2 porcje tygodniowo),
produktéw petnoziarnistych (> 3 porcje dziennie)
oraz ograniczenie spozycia masta, margaryny

i sera.

Tabela 1. Sktad diet zalecanych dla wsparcia funkcji mézgu

T T Di
Sktadnik diety L . o
$§rédziemnomorska
Owoce 1-2 porcja /positek
Warzywa > 2 porcji/ positek
Produkty
5 . 1-2 porcji / positek
petnoziarniste
q Niskottuszczowy,
Nabiat 2 porcje dziennie
Oliwki/orzechy/nasiona:
Orzechy, 1-2 porcje/dzien
nasiona,

Rosliny straczkowe:

rosliny straczkowe > 2 porcje/tydzien

Czerwone migso:
Wotowina, < 2 porcje/tydzien

wieprzowina, Mieso przetworzone:

< 1 porcji/tydzien

jagniecina,
dréb Biate migso:

2 porcje/tydzien
Ryby/owoce morza > 2 porcje/tydzien

Dieta DASH

4-5 porcji dziennie

*przy kalorycznosci
2000 kcal/dzien

4-5 porcji dziennie

7-8 porcji/dzien

Nisko- lub bezttuszczowe:

2-3 porcje dziennie

4-5 porcji/tydzien

Chude migso:
< 2 porcje/dzien

Chude ryby:
< 2 porcje/dzien

Dieta MIND

Jagody: = 2 porcje/tydzien

Zielone warzywa lisciaste:
> 6 porcji/tydzien

Inne: = 1 porcja/dzien

> 3 porcje/dzien

Ser: < 1 porcja/tydzien
Masto: < 1 tyzka/dzien

Orzechy:
> 5 porcji/tydzien

Fasola:
> 3 porcje/tydzien

Czerwone mieso:
< 4 porcje/tydzien

Drob:
> 2 porcje/tydzien

> 1 porcja/tydzien



Tluszcze,
oleje, > 2 porcje/tydzien
dressingi
Stodycze < 2 porcje/tydzien
Produkty

. . 1-2 porcji/ positek
petnoziarniste

Jajka:
2-4 porcje/tydzien
Inne
Ziemniaki:
< 3 porcje/tydzien

Dieta, mikrobiota i zdrowie psychiczne

Chude ryby:

< 2 porcje/dzien > 1 porcja/tydzien

Ciastai stodycze:

< 5 porcji/tydzien < 5 porcjiftydzien

7-8 porgji/dzien > 3 porcje/dzien

Smazone lub fast food:

S| < Ze0malloF < 1 porcja/tydzien

Diety roslinne - korzystna alternatywa

Diety roslinne, takie jak dieta portfolio czy dieta
fleksitarianska, rowniez wspieraja zdrowie psy-
chiczne oraz prawidtowa prace jelit. Dieta port-
folio koncentruje sie na zwiekszeniu spozycia
biatek roslinnych, zwtaszcza soi i roslin stracz-
kowych, a takze btonnika rozpuszczalnego
pochodzacego z owsa i jeczmienia. Ma udowod-
nione dziatanie obnizajace poziom cholesterolu
LDL oraz wspierajace mikrobiote jelitowa.

Dieta fleksitarianska stanowi kompromis pomie-
dzy dieta tradycyjna a wegetarianska - zacheca
do ograniczenia miesa i cukru, ajednoczesnie
promuje spozycie warzyw, Owocow, nasion,
produktéw zbozowych i roslinnych zrodet biatka.
To podejscie moze by¢ szczegdlnie pomocne dla
0s06b, ktore cheg poprawic swoj stan zdrowia, ale
nie sa gotowe na catkowita rezygnacje

z produktow odzwierzecych.

Dieta, ktora szkodzi - wzorzec zachodni

Na drugim biegunie znajduje sie dieta zachodnia,
nazywana tez wysokoprzetworzong. Niestety,
stata sie ona podstawa wspodtczesnego stylu
7ycia. Sktada sie gtownie z ttuszczow nasyco-
nych, przetworzonego cukru, czerwonego i prze-
tworzonego miesa oraz matej ilosci btonnika.

To potaczenie ma silnie prozapalne dziatanie i ne-
gatywnie wptywa na caty organizm - przede
wszystkim poprzez degradacje mikrobioty
jelitowej. Wptyw tego rodzaju diety na
mikrobiote jelitowa obrazuje rycina 1.
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Dieta zachodnia

osi jelito mozg

Brak
regulacji

Dysbioza

Spadek réznorodnosci bakterii

Rycina 1. Wptyw diety zachodniej i diety Srodziemnomorskiej
na mikrobiote jelitowa (na podstawie Beam, 2021)

Dieta zachodnia prowadzi do wzrostu poziomu
lipopolisacharyddw (LPS) i trimetyloaminy-N-
tlenku (TMAQO) we krwi - czasteczek, ktére
inicjuja przewlekty stan zapalny. To z kolei prow-
adzi do insulinoopornosci, otytosci, cukrzycy
typu 2 i zwieksza ryzyko chordb serca oraz
zaburzen funkcji mozgu. Ten stan zapalny nie
ogranicza sie do jelit - przenosi sie na caty
organizm, powodujac zaburzenia metaboliczne

i immunologiczne.

Zmiany obejmuja takze sktad mikrobioty

- obserwuje sie wzrost patogennych bakterii
(Firmicutes, Proteobacteria, Mollicutes), a spadek
tych korzystnych (Bacteroidetes, Prevotella,
Lactobacillus). Dodatkowo ostabiona zostaje
bariera jelitowa - wzrasta jej przepuszczalnos¢,

Zaburzone dziatanie

Niskie stezenie SCFA

Prawidtowa
regulacja

@ .
S

Duza réznorodnos¢ bakterii

co umozliwia przenikanie LPS do krwiobiegu.
Aktywacja receptora TLR4 wywotuje reakcje
zapalna.

Wysokoprzetworzona dieta zmniejsza rowniez
produkcje SCFA (krétkotancuchowych kwasow
ttuszczowych), zwtaszcza maslanu - kluczowego
dla szczelnoscijelit i komunikacji na osi
mozgowo-jelitowe.

Dobra wiadomoscia jest to, ze negatywne skutki
diety zachodniej mozna czesciowo odwracic
dzieki zmianie nawykow zywieniowych - zwiek-
szeniu spozycia btonnika, fermentowanych
produktéw roslinnych i zdrowych ttuszczéw.
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Wptyw diety na mikrobiote jelitowa

Autor: prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

Mikrobiota jelitowa to ztozony i dynamiczny
ekosystem mikroorganizmow, ktory odgrywa
kluczowa role w zdrowiu cztowieka. Aby zrozu-
mie¢, jak dieta, Srodowisko i choroby wptywaja
na zdrowie, trzeba najpierw poznac strukture
irole mikrobioty. Jest to jedna z najbardziej
fascynujacych i waznych dziedzin wspdtczesnej
biologii i medycyny.

Mikrobiota jelitowa obejmuje wszystkie rodzaje
mikroorganizmow - bakterie, archeony, wirusy,
grzyby i pierwotniaki. Badania wykazaty,

ze stosunek liczby mikroorganizmow w naszym
ciele do liczby komorek ludzkich wynosi okoto
1:1. Oznacza to, ze nasze ciato jest dostownie
zamieszkane przez réwna liczbe ,,obcych” orga-
nizmaéw, co wtasnych komorek. Jednak gdy
spojrzymy na materiat genetyczny, réznica jest
znacznie wieksza - genomy mikroorganizmow sa
od 100 do 200 razy wieksze niz genom ludzki.

Mikrobiota jelitowa moze zawiera¢ nawet 22
miliony genow bakteryjnych. Wiele z nich jest
unikalnych dla kazdej osoby. To tzw. ,singletony”
pokazuja, jak bardzo indywidualny jest sktad
mikrobioty jelitowej i jak znaczaca role odgrywa
w réznorodnosci fenotypowej miedzy ludzmi.

Ze wzgledu na ogromna liczebnos¢ mikroorga-
nizméw w jelitach oraz ich kluczowa role w wielu
funkcjach biologicznych, prowadzone sg liczne
badania, takie jak Human Microbiome Project,
finansowany przez National Institute of Health
w Stanach Zjednoczonych. Ich celem jest dostar-
czenie znormalizowanych danych na temat
mikrobioty cztowieka zaréowno w warunkach
zdrowia, jak i choroby. Jednym z najwazniejszych
osiagniec tych badan byto zidentyfikowanie tzw.
,rdzenia mikrobiologicznego” - zestawu kluczo-
wych mikroorganizmoéw niezbednych dla
zdrowia jednostki.

Gtéwne grupy mikroorganizméw w jelitach

Najwieksza grupa mikroorganizmow zamieszkujacych jelita sg bakterie. Do tej pory zidentyfikowano

2776 gatunkow bakterii w ludzkim jelicie, reprezentujacych 11 réznych typdw. Wsréd nich dominujaca

grupe stanowia:

1. Firmicutes, ktore stanowig az 65% mikrobioty
jelitowej. Do tej grupy naleza miedzy innymi
bakterie z rodzajéw Clostridium, Ruminococcus
i Eubacterium.

2. Bacteroidetes, ktore odpowiadaja za 23%
mikrobioty. Gtoéwnymi przedstawicielami te]
grupy sa rodzaje Bacteroides i Prevotella.

3. Actinobacteria, ktore stanowig 5% mikrobioty,
z rodzajem Bifidobacterium jako gtéwnym
reprezentantem.

4. Proteobacteria to jedna z liczniejszych grup bak-
terii wjelitach. Czes¢ z nich moze miec nieko-
rzystny wptyw na zdrowie, poniewaz wytwa-
rzaja zwiazki mogace wywotywac reakcje
zapalne w organizmie. Najwazniejsze rodzaje
to Escherichia i Helicobacter.



Na uwage zastuguje rowniez Akkermansia
muciniphila, jedyny przedstawiciel Verrucomicro-
bia, ktéra odgrywa kluczowa role w utrzymaniu
rownowagi mikrobiologicznej w jelitach.

W jelitach mieszkaja tez wirusy - tworza tzw.
wirom, czyli wirusowa czes¢ mikrobioty. Jego
sktad jest staty i zalezy od bakterii obecnych

w jelitach. Najczesciej wystepujacymi wirusami
sg bakteriofagi, takie jak CrAssphage. W stanie
rownowagi pozostajg one zwykle nieaktywne, ale
w warunkach chorobowych moga sie aktywowac
i prowadzi¢ do zwiekszonej aktywnosci litycznej.

W naszych jelitach mieszkaja tez rzadziej wspo-
minane mikroorganizmy, takie jak archeony.
Cho¢ mniej znane, pomagaja one w utrzymaniu
rownowagi miedzy innymi bakteriami. Kolejnym
,gospodarzem” naszych jelit sa grzyby. Ich liczeb-
nos¢ jest bezposrednio zalezna od interakgji

z bakteriami. A na koncu pierwotniaki i helminy
(pasozyty jelitowe, np. owsiki, glisty) - bardziej
ztozone organizmy, ktére rowniez wptywaja na
homeostaze jelitowa i interakcje miedzy
mikroorganizmami a gospodarzem.

Funkcje mikrobioty jelitowej
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Coraz wiecej badan wskazuje na korzysci
zdrowotne ptynace ze stosowania pasteryzowa-
nej formy Akkermansia muciniphila Muc'. Ten wy-
jatkowy mikroorganizm, naturalnie bytujacy

w sluzie jelitowym, wspiera rownowage
metaboliczng organizmu. Pasteryzowana forma
zachowauje strukture biatek powierzchniowych,
ktore modulujag uktad odpornosciowy i procesy
zapalne, a takze poprawiaja profil lipidowy

i glikemiczny.

W badaniu Depommier i wsp. (2019) wykazano,
Ze suplementacja pasteryzowana A. muciniphila
Muc' u 0séb z nadwaga i otytoscig poprawiata
wskazniki metaboliczne, takie jak insulinoopor-
nosc, stezenie cholesterolu i parametry stanu
zapalnego, bez dziatan niepozadanych. To otwie-
ra nowe perspektywy w prewencjii leczeniu
chordéb cywilizacyjnych, takich jak otytosg,
cukrzycatypu 2 i zespdt metaboliczny.

Mikrobiota jelitowa to dynamiczny ekosystem, ktéry nieustannie komunikuje sie z otoczeniem.

Mikroorganizmy wchodzg w symbiotyczne relacje z gospodarzem. Relacje te nazywamy:

- mutualizmem - zaréwno gospodarz, jak i mikroorganizm czerpia korzysci;

- lub komensalizmem, gdzie korzys¢ odnosi jedna strona, ale druga nie ponosi zadnych strat.

Niektore bakterie sa bezpieczne, dopoki nie dojdzie do zaburzen - wtedy moga szkodzi¢. Nazywamy je

patobiontami. Mikroorganizmy rowniez wchodza w interakcje miedzy soba, ograniczajac lub wspierajac

rozwaj okreslonych grup.
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Co oznacza stosunek Firmicutes
do Bacteroidetes?

W jelitach cztowieka dominuja dwie grupy bak-
terii: Firmicutes i Bacteroidetes. |ch wzajemna
proporcja - nazywana stosunkiem F/B - jest
czesto wykorzystywana jako wskaznik zdrowia
mikrobioty jelitowe].

U zdrowych oséb stosunek ten jest zazwyczaj
zréwnowazony.

Podwyzszony stosunek Firmicutes do
Bacteroidetes moze wigzac sie z:

= wiekszym ryzykiem otytosci,
-« przewlektym stanem zapalnym,

- zaburzong bariera jelitowa.

Dlaczego? Bakterie z grupy Firmicutes sa
bardziej efektywne w pozyskiwaniu energii z po-
Zywienia - co moze sprzyjac¢ nadmiernemu
magazynowaniu kalorii w organizmie. Z kolei
Bacteroidetes s3 czesto kojarzone z dietg bogata
w btonnik i korzystnym dziataniem
przeciwzapalnym.

Co wptywa na stosunek F/B?

Przede wszystkim dieta:

- Dieta zachodnia (bogata w mieso, cukry
i ttuszcze nasycone) zwykle zwieksza udziat
Firmicutes,

- Dieta roslinna, bogata w btonnik, sprzyja
wiekszemu udziatowi Bacteroidetes.

Rola diety w ksztattowaniu
mikrobioty

Dieta jest jednym z najpotezniejszych narzedzi,
ktére mamy do ksztattowania naszej mikrobioty
jelitowej. Badania wyraznie pokazuja, ze sposéb,
w jaki sie odzywiamy, moze nie tylko modyfiko-
wac mikrobiote, ale réwniez wptywac na zdrowie
catego organizmu. Badania pokazuja, ze rézne
wzorce zywieniowe — wszystkozerne, wegetar-
ianskie i weganskie — wywieraja wyrazny wptyw
na sktad i funkcje mikrobioty jelitowe].

Dieta bogata w réznorodne rosliny moze ,prze-
programowac” mikrobiote wszystkozercow,
upodabniajac ja do tej charakterystycznej dla
wegetarian lub wegan. To oznacza, ze nawet
niewielkie zmiany, takie jak dodanie wiekszej
ilosci warzyw i owocow do codziennego menu,
moga przynies¢ ogromne korzysci dla zdrowia
jelit.

Mikrobiota wszystkozercow

Mikrobiota wszystkozercow jest zdominowana
przez mikroorganizmy, takie jak Ruminococcus
torques, Bilophila wadsworthia i Alistipes putredinis.
Te bakterie sg scisle zwigzane z wysokim spozy-
ciem czerwonego miesa. Niestety, ich obecnos¢
koreluje z niekorzystnymi wskaZnikami zdrowia,
takimi jak stany zapalne i ryzyko choréb kardio-
metabolicznych. Rozktad biatek w jelitach moze
prowadzi¢ do powstawania szkodliwych substan-

cji. Ostabiajg one jelita i sprzyjaja chorobom.




Mikrobiota wegan

Weganska dieta, bogata w btonnik i zwiazki bio-
aktywne, wspiera rozwoj mikroorganizmow,
takich jak Lachnospiraceae, Butyricicoccus sp.

i Roseburia hominis. Te bakterie specjalizuja sie
w rozktadaniu btonnika, produkujac krotkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), ktore

Mikrobiota wegetarian

Mikrobiota wegetarian to ciekawa mieszanka
- jest wzbogacona o mikroorganizmy charak-
terystyczne dla nabiatu, takie jak Streptococcus
thermophilus czy Lactobacillus acidophilus.
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dziatajg przeciwzapalnie i wzmacniajg bariere
jelitowa. Co ciekawe, mikrobiota wegan ma
rowniez silne powiazania z mikroorganizmami
glebowymi, co podkresla, jak roslinne zrédta
pokarmu wptywaja na sktad mikrobioty.

To bakterie, ktére moga wspierac zdrowie jelit,
ale ich wptyw nie jest tak wyraznie pozytywny jak
w przypadku mikrobioty wegan.

Mikrobiota osob na diecie sSrédziemnomorskiej

Dieta srodziemnomorska dziata jak naturalny
Jreset” dla mikrobioty jelitowej, przywracajac
stan rownowagi, czyli stan eubiozy. U oséb
stosujacych te diete wzrasta liczba bakterii z ro-
dzaju Bacteroidetes oraz korzystnych grup
Clostridium, podczas gdy zmniejsza sie udziat
Proteobacteria i Bacillaceae. To wazne, poniewaz
mikrobiota jelitowa nie tylko odzwierciedla
ogolny stan zdrowia, ale réwniez wskazuje na
zgodnos¢ z dietg Srodziemnomorska.

Duze, hiszpanskie badanie PREDIMED
(Prevencion con Dieta Mediterranea) wykazato,
7e osoby spozywajace wiecej biatka zwierzecego
miaty wyzszy stosunek Firmicutes:Bacteroidetes

i gorsza zgodnosc z dieta Srédziemnomorska.

Z kolei ci, ktorzy spozywali mniej biatka
zwierzecego i wiecej polisacharyddw oraz biatek

roslinnych, mieli nizszy stosunek
Firmicutes:Bacteroidetes, wyzsze stezenia SCFA
(krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych)

i lepsza zgodnos¢ z dietg srodziemnomorska.

Jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych
na zdrowie jelit w diecie srédziemnomorskiej
(MD) jest bogactwo owocdw, warzyw oraz
aromatycznych roslin obfitujacych w polifenole.
Te wtérne metabolity roslinne, podzielone na
flawonoidy i zwigzki nieflawonoidowe wykazuja
silne wtasciwosci przeciwutleniajace i przeciw-
zapalne, ktére w znacznym stopniu wptywaja na
regulacje mikrobioty jelitowej. Kluczowymi
graczamiw tej dynamice sa polifenole, takie jak
hydroksytyrozol z oliwy, resweratrol z czerwo-
nych winogron oraz kwercetyna z cebuli

i owocow cytrusowych.
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Wptyw diety wysokoprzetworzonej na mikrobiote

Dieta zachodnia, charakteryzujaca sie wysokim
spozyciem rafinowanych weglowodandw,
niezdrowych ttuszczow, nadmierna konsumpcja
miesa oraz zywnosci ultraprzetworzonej, ma
gteboko negatywny wptyw na mikrobiote jelito-
wa. Ten wzorzec zywieniowy zaktéca réwnowa-
ge mikroorganizmow w jelitach, promujac
dysbioze, ktora jest powiagzana z zapaleniami
systemowymi oraz chorobami przewlektymi,
takimi jak otytosc, cukrzycai schorzenia
sercowo-naczyniowe.

Rafinowane weglowodany, szczegdlnie cukry
dodane, w ktore obfituje dieta zachodnia,
przyczyniaja sie do dysbiozy poprzez zwieksze-
nie stosunku Firmicutes:Bacteroidetes. Ta nierow-
nowaga zmniejsza liczebnosc bakterii produku-
jacych maslan, takich jak Lachnobacterium, ktore
sg kluczowe dla utrzymania integralnosci bariery

jelitowej. Co jeszcze bardziej niepojace, nadmier-
ne spozycie cukru zwieksza przepuszczalnosc
jelit, co oznacza, ze szkodliwe substancje z jelit
moga przedostawac sie do krwi. Moze to prowa-
dzi¢ do przewlektych stanéw zapalnych w catym
organizmie (czyli do endotoksemii).

Takze obecne w zywnosci ultraprzetworzonej
ttuszcze trans pogtebiaja dysbioze jelitowa,
moga zaburzac¢ naturalne procesy trawienne
i regulacje hormondw zwiazanych z gtodem

i sytoscia.

Ultraprzetworzona zywnosc czesto zawiera
emulgatory, sztuczne stodziki i konserwanty,
ktére zaburzaja rownowage mikrobiologiczna.
Substancje te moga hamowac korzystne bakterie
i promowac wzrost patogendw oportunistycz-
nych.

Mikrobiota a diety niskoweglowodanowe (low-carb i ketogeniczna)

Te diety zwiekszaja stosunek Firmicutes:Bacteroidetes i sprzyjaja rozwojowi populacji bakterii

prozapalnych. Ttuszcze ostabiaja integralnosé bariery jelitowej, co prowadzi do zwigkszonej

przepuszczalnoscijelit i przewlektych standw zapalnych o niskim nasileniu.
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Przeciwstarzeniowa, antyzapalna
dieta srédziemnomorska
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Fermentacja btonnika,
obecnos¢ przeciwzapalnych polifenoli,
restrykcje czasowe spozywania positkéw

Aktywacja molekularnych
wskaznikéw dtugowiecznosci
-SIRT1
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Dieta bogata w ttuszcze
i biatko zwierzece

s

Spadek ekspresji molekularnych
wskaznikéw dtugowiecznosci
-SIRT1

Brak btonnika
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Rysunek 1. Wptyw diety roslinnej i diety z przewaga miesa na mikrobiote
i produkcje krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych. Zrédto: BioRender

Wptyw diety low FODMAP na mikrobiote jelitowa

Dieta uboga w FODMAP (czyli w trudne do stra-
wienia cukry) wywotuje jedynie specyficzne
zmiany w mikrobiocie jelitowej, nie powodujac
przy tym ogdlnego zaburzenia jej réwnowagi
(tzw. dysbiozy). Jednym z najbardziej zauwazal-
nych skutkéw diety ubogiej w FODMAP jest
zmniejszenie liczebnosci Bifidobacteria oraz
catego typu Actinobacteria. Zmiany te wynikaja

z ograniczenia niektérych rodzajéw btonnika,
ktore sg pozywka dla korzystnych bakterii, takich
jak Bifidobacteria. Choc to zjawisko moze budzi¢
obawy - Bifidobacteria sg zwiazane z modulacja
odpornosci, dziataniem przeciwzapalnym i prze-

Whioski i rekomendacje

Mikrobiota jelitowa to dynamiczny ekosystem,
scisle zwigzany z naszym stylem zycia — zwtasz-
czadietg. Wzorce zywieniowe mogg wspierac
rozwoj prozdrowotnych mikroorganizmow lub
prowadzi¢ do dyshiozy i chordb przewlektych.

ciwnowotworowym - warto zauwazyc, ze ich
liczebnos¢ moze zostac przywrdocona.

Krétkoterminowa suplementacja probiotykami
zawierajacymi Bifidobacteria przyniosta obiecuja-
ce efekty wtagodzeniu tych zmian. Co wiecej,
faza personalizacji diety, w ktorej stopniowo
wprowadza sie ograniczone wczesniej FODMAP,
wykazata potencjat w przywracaniu liczebnosci
Bifidobacteria. To podkresla znaczenie stosowa-
nia diety ubogiej w FODMAP jako narzedzia
tymczasowego, a nie dtugoterminowego
rozwiazania.

Na szczescie mikrobiota jest plastyczna - nawet
niewielkie zmiany, jak zwiekszenie ilosci btonnika
i warzyw, moga przywrocié réwnowage w jeli-
tach. To codzienne wybory zywieniowe buduja
nasze zdrowie - od srodka.
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