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WSTEP

Medycyna psychiatryczna i ochrona zdrowia psychicznego zmagaja
sie z powaznym problemem.

Eksperci z calego $wiata — w tym przedstawiciele Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (World Health Organization - WHO) i Centrum
Badawczego Pew” - sa zgodni, ze jesteSmy §wiadkami epidemii
choréb psychicznych. W ciagu ostatnich dziesigciu lat odnotowa-
no gwaltowny wzrost zachorowan na depresje i zaburzenia lekowe,
a choroby te coraz cze¢$ciej dotykaja nastolatkéw i dzieci. W USA
dochodzi tez do coraz wiekszej liczby samobdjstw. Kazdy, kto czyta
nagtéwki gazet, widzi, ze coraz bardziej uzalezniamy sie od uzywek.
Mniej wiecej u jednego na czterech Amerykanéw predzej czy pdz-
niej lekarze stwierdza chorobe psychiczng w postaci depresji lub
zaburzen lekowych. By¢ moze ty lub kto$ z twoich bliskich cierpiat
juz kiedys na te chorobe.

Pod wieloma wzgledami powyzsze statystyki nie powinny dziwic.
Stoimy dzi$§ przed wyzwaniami, ktérych jeszcze kilka lat temu nie
moglismy sie spodziewac. Jako spoleczenstwo jeste$my przepraco-

* Amerykanski o§rodek badawczy — przyp. red.
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wani, zestresowani i nadmiernie pobudzeni wymogami codziennego
zycia. Za duzo jemy, za malo $pimy, zbyt wiele czasu spedzamy
w bezruchu i rezygnujemy z tego, czego nasz organizm potrzebuje, aby
sie prawidlowo rozwijaé. Wspétczesny zachodni styl zycia poczynit
spustoszenie w naszych organizmach, coraz czesciej przyczyniajac sie
do cukrzycy, nowotwordw i choréb serca. Styl zycia niejednokrotnie
wplywa tez na zdrowie psychiczne. Nieustannie czujemy sie wyczer-
pani, tracimy nadzieje i przytlaczajg nas obawy. Jestesmy w duzym
stopniu zdani na taske komputeréw i smartfon6w. Naszg uwage coraz
cze$ciej przykuwaja osoby nieznajome, podczas gdy powinnismy
tworzy¢ coraz silniejsze wiezi z bliskimi. Z czasem to wszystko sie
nawarstwia, prowadzac do kryzyséw, a nawet prawdziwych choréb.

Nieustajaca walka o zdrowie psychiczne Amerykanéw wyma-
ga dysponowania przez lekarzy, pacjentéw i ich rodziny wszelki-
mi mozliwymi narzedziami. W ciagu ostatnich kilkudziesieciu lat
psychiatrom udato sie zrozumie¢ biologiczne mechanizmy, ktére
leza u podstaw zmian nastrojéw i odpowiadajg za stany lekowe.
Najnowsze badania dowiodly, Ze jedno z najpotezniejszych i najbar-
dziej niedocenianych narzedzi w walce z depresja i lekiem znajduje

si¢ na naszych talerzach.

BRAKUJACY ELEMENT UKLADANKI

Obecnie okreslany bywam jako psychiatra zywieniowy, ale dawniej
nie zdawalem sobie sprawy, ze zywno$¢ w tak znacznym stopniu
wplywa na stan moézgu.

Jestem czynnym zawodowo psychiatra, ktory specjalizuje sie w za-
burzeniach nastroju i zaburzeniach lekowych, a moja praca polega
na analizowaniu historii choréb pacjenta w celu ustalenia przyczyn
trapigcych go probleméw. Lekarzy uczy sie, ze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne s ze sobg nierozerwalnie zwiazane. Dla przyktadu, zaburzenia
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pracy tarczycy moga znaczaco wptywac na nastréj pacjenta i poziom
odczuwanego przez niego leku. Podczas wstepnych konsultacji psy-
chiatrzy zadaja pacjentom wiele czesto nietypowych pytan, aby ze-
bra¢ dane potrzebne do ustalenia przyczyn zaburzen nastroju i stanu
psychicznego. Kiedy zaczynatem prace, nauczylem sie sporo na temat
sposobu zadawania pytan dotyczacych historii chor6b przebytych przez
pacjenta, jego rodziny oraz sytuacji w pracy i w domu.

Nikt nigdy nie nauczyt mnie jednak pytania pacjentéw o to, co
jedza.

Nawet wtedy wydawato mi sie to do$¢ dziwne, by¢ moze z racji
moich doswiadczen z przesziosci. Pod koniec lat siedemdziesia-
tych, kiedy miatem pie¢ lat, moi rodzice przeprowadzili sie z Long
Island w Nowym Jorku do gospodarstwa w hrabstwie Crawford
w stanie Indiana. Tu zaczgli uprawia¢ dziatke o powierzchni ponad
piecdziesieciu hektaréw i uzyskiwac¢ z niej owoce, warzywa, rosliny
straczkowe, ziola i przyprawy. Do dzi§ mieszkam tu z rodzicami,
zong i dzieémi i co tydzien dojezdzam do swojej kliniki w Nowym
Jorku. Weekendy spedzam na zmaganiach z gesta gliniastg ziemia,
z niesprzyjajaca pogoda i owadami. Wraz z dzie¢mi podziwiam cud
zycia, obserwujac kietkujace nasiona, ktére z czasem zmieniajq sie
w pozywne jedzenie. Dawniej nie bylem tego do korica §wiadomy,
ale nawet jako dziecko wiedziatem, ze swieza pelnowartosciowa
zywno$¢ pozytywnie wplywa na moje ciato, umyst i dusze.

Wiele lat p6zniej, studiujac medycyne na Uniwersytecie Indiany,
dowiedziatem sie, ze zasadniczo ,,mieso i nabial sg zte, a warzywa
dobre”. Prawdopodobnie tobie takze przez lata wpajano wiasnie taki
obraz zdrowej diety. Tak wiec, chcac zy¢ zdrowo i by¢ szczesliwym,
postanowilem przej$¢ na wegetarianizm. Przez prawie dwanascie
lat nie jadtem miesa, w tym takze ryb i owocéw morza.

Dane naukowe jasno wskazuja, ze dieta bazujgca przede wszyst-
kim na produktach pochodzenia roslinnego w istotny sposéb wplywa
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na nasze zdrowie. Tak bardzo jednak skupiatem sie na wykluczaniu
z jadtospisu stekéw i tososia, ze nie zastanawialem sie, czy moje
ciato i mézg otrzymuja wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
Zywitem sie wegetariafiskimi hamburgerami, makaronem z serem
i pizza w duzych ilosciach. Dopiero kiedy najnowsze badania za-
czety kojarzy¢ kwasy ttuszczowe omega-3 (wielonienasycone kwasy
ttuszczowe wystepujace w rybach i owocach morza) z prawidtowym
funkcjonowaniem moézgu, uznatem, ze by¢ moze moja dieta wcale
nie byta taka zdrowa, jak dotychczas sadzitem.

Zaczatem sie zastanawiad, czy istnieja produkty, ktore sprzyjaja
prawidtowej pracy moézgu i zdrowiu psychicznemu. Jezeli tak, to
dlaczego nie zwracamy na nie wiekszej uwagi ani nie méwimy o tym,
w jaki spos6b wptywajq one na nastréj i poczucie leku?

NOWA RECEPTA — ZDROWA ZYWNOSC

Depresje i zaburzenia lekowe zwykle leczy sie za pomoca psycho-
terapii i lekéw. Oba te narzedzia, zar6wno oddzielnie, jak i razem,
sprawdzajq sie w wielu przypadkach, jesli pacjent ma do nich dostep.
Niestety, czasami taka terapia nie przynosi oczekiwanych rezultatéw
lub wiaze sie z wieloma niepozadanymi skutkami ubocznymi, takimi
jak nadwaga, senno$¢ czy zaparcia. Czesto negatywnie wplywa to
na stan zdrowia pacjentéw, ktérzy przeciez walczg o to, aby poczué
sie cho¢ troche lepie;.

Jako lekarz, ktory przysiegat ,,nie szkodzi¢” pacjentom, chciatbym
zbada¢ wszelkie mozliwe metody leczenia, ktére mogtyby si¢ przy-
czyni¢ do poprawy samopoczucia 0séb chorych. W zwiazku z tym
staram si¢ upewniad, ze terapia, ktéra zalecam, nie zastgpi jednego
problemu innym. Leki przeciwdepresyjne i przeciwpsychotyczne
w istocie odmienity psychiatrie i uratowaty zycie wielu pacjentom,
ale nie powinny stanowi¢ jedynego narzedzia w walce z choroba. Do
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dyspozycji lekarza powinna by¢ kazda bezpieczna i skuteczna terapia
zapobiegajaca chorobom, zwalczajaca je lub tagodzaca ich przebieg.

Zdrowe zywienie to wlaénie jedno z tego typu narzedzi, jednak do
tej pory psychiatria zdawata sie lekcewazy¢ role zdrowego, pozywnego
jedzenia, ktore zapewnia kluczowe sktadniki odzywcze odpowie-
dzialne za prawidtowa czynno$¢ mozgu. Na tym etapie trudno mi
zrozumie¢, dlaczego tak sie dzieje. Fakty méwia same za siebie. Od
ponad dekady wiemy, ze nasza dieta — ilo§¢ i réznorodno$¢ spozy-
wanych przez nas produktéw — ma zwigzek z praca moézgu, a co
za tym idzie, z ryzykiem pojawienia sie choréb w rodzaju depres;ji
lub zaburzen lekowych. Zdrowie psychiczne (podobnie jak fizyczne)
uzaleznione jest od prawidtowej diety. Jezeli brakuje ci kluczowych
witamin i mineralow, istnieje o wiele wieksze ryzyko, ze bedziesz
dos$wiadczat zaburzen nastroju lub zbyt czesto bedziesz sie czyms$
martwil. Dlaczego wiec nie mieliby§my sie skupi¢ na zapewnieniu
sobie odpowiedniej dawki tych kluczowych sktadnikéow odzywczych?

Kiedy w konicu zaczalem rozmawiac z pacjentami o ich nawykach
zywieniowych, rezultaty tych rozméw byly dla mnie co najmniej za-
skakujace. Dieta wiekszo$ci pacjentéw byla pozbawiona sktadnikow
kluczowych dla prawidtowej pracy ciata i mézgu, a co gorsza, siegali
oni po produkty, ktére styng z niekorzystnego wptywu na zdrowie.
Stato sie dla mnie jasne, ze my, lekarze, mozemy lepiej wspiera¢
pacjentéw w procesie leczenia. Mozemy nakloni¢ ich do dokonania
pozytywnych zmian w swoim zyciu — zmian, ktore przyczynig sie do
poprawy ich stanu zdrowia psychicznego.

Mimo Ze obecnie pojawilo sie wiele badan, ktére potwierdzaja
terapeutyczny wptyw pozywnej diety zaréwno na zdrowie fizyczne,
jakipsychiczne, wielu moich kolegéw wciaz podchodzi do zjawiska
depres;ji i leku w ten sam sposéb. Musimy zmieni¢ swoje nastawienie.
Na szczedcie, aby dokona¢ w swojej diecie odpowiednich zmian,

wecale nie musisz polega¢ na lekarzach. Mozesz samodzielnie do-
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wiedzie¢ sie, w jaki sposéb najlepiej odzywi¢ mdzg i cale cialo oraz
jak wykorzysta¢ zdrowa diete w walce z depresja i lekiem.

KSIAZKA DLA TYCH, KTORZY LUBIA JESC

Trzymasz te ksigzke w rekach nie bez powodu. By¢ moze u ciebie
lub kogo$ z twoich bliskich zdiagnozowano depresje lub zaburzenia
legkowe. By¢ moze odczuwasz brak motywacji albo martwisz si¢
czym§ bardziej, nizby$ chcial. W ciggu ostatniej dekady naukowcy
odkryli, ze depresja i lek moga wystapi¢ pod wplywem wielu ré6znych
czynnikéw. W mojej klinice dowiedli$émy, ze w potaczeniu z lekami,
psychoterapig lub innymi metodami leczenia dieta moze odgrywaé
kluczowa role w tagodzeniu objawéw tych dwdch powszechnych
zaburzen. Wcale nie musisz czeka¢ na diagnoze, aby skorzystaé
z zalet diety korzystnej dla mézgu. Jezeli odczuwasz zmeczenie,
zamglenie umystu, hu$tawki nastrojéow lub nieustannie trapia cie
obawy, z pewnosScig skorzystasz na wprowadzeniu do diety wiekszej
iloci wysokiej jakos$ci produktow, ktore zawierajg sktadniki odzyw-
cze pozytywnie wplywajace na moézg. Kazdy, kto ma mozg, powinien
wiedzieé, co jesé, aby zadbad o jego prawidtowe funkcjonowanie.
Mam nadzieje, ze moja ksigzka ci w tym pomoze.

Bez wzgledu na to, czy chcesz mie¢ wiecej energii, czy po prostu
zadba¢ o rodzing, twoim pierwszym zadaniem powinno by¢ zrozu-
mienie, dlaczego zywno$¢ ma tak wielki wptyw na zdrowie psychicz-
ne. Na pewno w ciagu ostatnich kilku lat styszate$ wiele sprzecznych
informacji na temat diety i jej wptywu na zdrowie. Wydaje sie, ze co
kilka miesiecy pojawia sie nowa dieta, o ktérej wszyscy nagle zaczy-
naja mowic. Zgodnie z tego typu planami zywieniowymi istnieje jeden
uniwersalny i ,,wlasciwy” sposéb odzywiania. Mozesz si¢ dowiedzied,
ze nigdy nie nalezy przygotowywaé positkéw w okreslony sposéb,
a nawet ze pewne produkty powinno sie catkowicie wyeliminowaé
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zjadlospisu. Z drugiej strony zdaniem niektdérych ekspertow pewne
produkty powinny znaleZ¢ sie w kazdym twoim positku, a inne nalezy
je$¢ wylacznie w Scisle okreslonych kombinacjach. Tego typu diety
wigza sie ze stosowaniem skomplikowanych planéw zywieniowych,
ktorych nalezy bezwzglednie przestrzegad, a ich tworcy beda sie
starali ci sprzeda¢ polecane przez siebie suplementy:

Kilka miesiecy p6zniej, jak w zegarku, pojawia sie nastepna
popularna dieta, ktoéra zdaje sie przeczy¢ zatozeniom poprzednie;.
Jedynym wspélnym elementem jest przekaz, wedtug ktorego do
tej pory odzywiales sie nieodpowiednio. I tak dawka sprzecznych
informacji zwiazanych z zywieniem i zdrowiem sprawia, ze wielu
z nas cierpi na jakiego$ typu zaburzenia zywieniowe. Starajac sie
odnalez¢ prawde w wielu kontrowersyjnych badaniach i dietach,
trudno ustali¢, ktore z nich sg poparte dowodami naukowymi i co
w rzeczywisto$ci powinni§my robié, aby zadbaé o mézg.

Niestety rady dotyczace leczenia depresji i zaburzen lekowych czesto
bywaja rownie dezorientujace. Jezeli cierpisz na depresje kliniczng
badz zaburzenia lekowe lub zmaga sie z nimi kto$ z twoich bliskich,
prawdopodobnie slyszeliscie juz wiele ,,dobrych rad”. By¢ moze ludzie
podpowiadaja ci, ze musisz mysle¢ pozytywnie, uspokoi¢ sie i przestaé
zamartwia¢! Zapewne pytano cie, czy prébowate$ juz jogi lub medytacji
transcendentalnej. Kto$ najpewniej sugerowat, abys siegnat po kolo-
rowanki dla dorostych lub olejki eteryczne. By¢ moze polecano ci tez
konkretne antydepresanty, bo przeciez pomogly pewnemu znajomemu.

W tym miejscu pragne jasno zaznaczyé, ze nie jest to ksigzka
o diecie ani nie twierdze, ze Zywno$¢ jest lekiem na wszelkie choroby
psychiczne. Jest to po prostu pozycja dla wszystkich, ktérzy jedzg.
Poniewaz jestem psychiatra i interesuje sie jedzeniem, ludzie czesto
sie boja, ze bede oceniat to, czym sie zywia. Nieustannie powtarzam
pacjentom, Ze ocenianie to nie moja dziatka. Nie mam zamiaru o nic

cie obwinia¢ ani wzbudza¢ w tobie poczucia wstydu z powodu tego,



16 DREW RAMSEY

(0 JESC ZeBY
YO0 § TROUEN IDROWIE

potas
dtugolaricuchoue kucsy Ktore sktadniki odzywcze sq
ttuszczowe omega-3 najwazniejsze dla prawidtowej
| pracy mézgu?
81’

zelazo

witamina

wnuémnu cynk

kwas
foliowy

witamina

B6

selen

magnez



C0 JESC, ZEBY WIMOCNIC ZDROWIE PSYCHICINE

[MOCN
SYChICZ

neuroplastyczno$é

plan szesciotygodniowy

stan zapalny

mikrobiota

zywnos¢ wspierajgea
prawidtowg prace
mozgu

17






