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Wplyw jedzenia na psychike - co mowia
badania?

Zywienie znaczaco wplywa na zdrowie psychiczne i samopoczucie, cho¢ wplyw
poszczegolnych diet jest jeszcze slabo poznany. To wyniki analizy dostepnych badan.
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Naukowcy z Uniwersytetu w Goteborgu na tamach pisma "European Neuropsychopharmacology"
opisali poznane dotad zaleznosci miedzy tym, co ktos je - a tym, jak sie czuje. Przeanalizowali
dostepna literature naukowa na ten temat.

"OdkryliSmy dowody na powiazanie miedzy zta dietq a pogorszeniem zaburzen nastroju, w tym
stanow lekowych i depresji. Jednakze wiele powszechnych przekonan na temat efektow
poszczegdlnych sktadnikéw nie ma wsparcia w postaci solidnych dowodéw" - méwi gtéwna autorka
opracowania, prof. Suzanne Dickson.

Dobrze udokumentowana jest np. relacja miedzy bogata w warzywa i oliwe tzw. dieta
$rodziemnomorska a korzysciami dla zdrowia psychicznego. Miedzy innymi chroni ona do pewnego
stopnia przed lekami i depresja.

Badacze zauwazyli tez np., zZe dieta bogata w ttuszcze i uboga w weglowodany (tzw. dieta
ketogeniczna) pomaga dzieciom z epilepsja, zas niedobory witaminy B12 powoduja zmeczenie,
ostabiaja pamiec i sprzyjaja depresji.

Wiadomo tez, ze zywienie w czasie ciazy i na wczesnym etapie zycia jest istotne dla funkcjonowania
moézgu w pozniejszym okresie.

Jesli chodzi o zdrowa dorosta populacje, wptyw jedzenia nie wydaje sie az tak silny.

"W przypadku zdrowych dorostych wptyw diety na zdrowie psychiczne jest stosunkowo niewielki,

a przez to wykrycie tych zaleznosci jest trudne: moze by¢ tak, ze dietetyczna suplementacja dziata
tylko, jesli pojawiaja sie jakies niedobory spowodowane zlym zywieniem. Musimy tez wzia¢ pod
uwage genetyke: subtelne réznice w metabolizmie moga powodowac, ze rézni ludzie inaczej reaguja
na zmiany w diecie" - podkresla prof. Dickson.

Autorzy pracy nie znaleZli jednak znaczacych dowoddw na wplyw wielu popularnych suplementéw,
np. z witaming D, ani z produktami, ktére mialyby wptywac¢ na ADHD czy autyzm.

"Tesli chodzi o konkretne zaburzenia, zwykle natrafialiSmy na mieszane informacje. Na przyktad

w kwestii AHD - mozna zauwazy¢, ze zwiekszenie ilosci rafinowanego cukru nasila ADHD

i hiperaktywnos¢, zas jedzenie wiekszej liczby owocow i warzyw zdaje sie przed tym chronic. Jednak
dostepnych jest na ten temat stosunkowo niewiele badan, a duza czes$¢ z nich nie prowadzono
wystarczajaco dtugo, by wykazac dtugofalowe efekty" - wyjasnia prof. Dickson.

Naukowcy zwracaja jednoczesnie uwage, ze psychiatria zywieniowa to mtoda dziedzina, a badania
w jej zakresie trudno sie prowadzi. Jedzenia nie mozna np. badac tak, jak lekow, kiedy pacjentom
z grupy kontrolnej podaje sie placebo. Niewiele tez wiadomo nt. mechanizméw dziatania réznych
sktadnikow zywieniowych na psychike.

"Gléwne przestanie tej pracy jest takie, ze wplyw diety na zdrowie psychiczne jest realny, jednak
potrzeba ostroznosci przy wyciaganiu wnioskow na podstawie wstepnych dowodéw. Potrzebne sa
kolejne badania nad dlugofalowym wptywem codziennej diety" - podsumowuje prof. Dickson.

Zrédlo: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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14-01-2025

Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania

B
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

]
14-01-2025
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

]
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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