Wptyw jedzenia na psychike -
co mowia badania?
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Zywienie znaczgco wptywa na zdrowie psychiczne i samopoczucie,
cho¢ wptyw poszczegélnych diet jest jeszcze stabo poznany. To
wyniki analizy dostepnych badan.

Naukowcy z Uniwersytetu w GOteborgu na tamach pisma , European
Neuropsychopharmacology” opisali poznane dotad zaleznosci
miedzy tym, co kto$ je — a tym, jak sie czuje. Przeanalizowali
dostepng literature naukowg na ten temat.

,0dkrylismy dowody na powigzanie miedzy zta dieta a
pogorszeniem zaburzen nastroju, w tym stanéw lekowych i
depresji. Jednakze wiele powszechnych przekonan na temat
efektow poszczegdlnych sktadnikéw nie ma wsparcia w postaci
solidnych dowodéw” — mowi gtdéwna autorka opracowania, prof.
Suzanne Dickson.

Dobrze udokumentowana jest np. relacja miedzy bogatg w warzywa
i oliwe tzw. dietg Srdédziemnomorska a korzysciami dla zdrowia
psychicznego. Miedzy innymi chroni ona do pewnego stopnia
przed lekami i depresja.

Badacze zauwazyli tez np., ze dieta bogata w ttuszcze i uboga
w weglowodany (tzw. dieta ketogeniczna) pomaga dzieciom z
epilepsjg, za$ niedobory witaminy B12 powoduja zmeczenie,
ostabiajg pamie¢ i sprzyjajag depresji.

Wiadomo tez, ze zywienie w czasie cigzy 1 na wczesnym etapie
zycia jest istotne dla funkcjonowania mézgu w pdzZniejszym
okresie.

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

+W przypadku zdrowych dorostych wptyw diety na zdrowie
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psychiczne jest stosunkowo niewielki, a przez to wykrycie tych
zaleznosci jest trudne: moze byc¢ tak, ze dietetyczna
suplementacja dziat*a tylko, jesli pojawiajg sie jakies
niedobory spowodowane ztym zywieniem. Musimy tez wzigc pod
uwage genetyke: subtelne réznice w metabolizmie moga
powodowa¢, ze rdézni ludzie inaczej reagujg na zmiany w diecie”
— podkresla prof. Dickson.

Autorzy pracy nie znalezli jednak znaczacych dowoddéw na wptyw
wielu popularnych suplementdéw, np. z witaming D, ani z
produktami, ktdére miatyby wptywa¢ na ADHD czy autyzm.

»Jesli 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 owocéw i warzyw
zdaje sie przed tym chronié¢. Jednak dostepnych jest na ten
temat stosunkowo niewiele badan, a duza cze$¢ z nich nie
prowadzono wystarczajgco dtugo, by wykazac¢ ditugofalowe efekty”
— wyjasnia prof. Dickson.

Naukowcy zwracajg jednoczed$nie uwage, ze psychiatria
zywieniowa to mtoda dziedzina, a badania w jej zakresie trudno
sie prowadzi. Jedzenia nie mozna np. badac¢ tak, jak lekodw,
kiedy pacjentom z grupy kontrolnej podaje sie placebo.
Niewiele tez wiadomo nt. mechanizmdéw dziatania rdéznych
sktadnikéw zywieniowych na psychike.

,Gtéwne przestanie tej pracy jest takie, ze wptyw diety na
zdrowie psychiczne jest realny, jednak potrzeba ostroznosci
przy wycigganiu wnioskéw na podstawie wstepnych dowodéw.
Potrzebne sa kolejne badania nad ditugofalowym wptywem
codziennej diety” — podsumowuje prof. Dickson.
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