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Jelita a depresja

zaleznosci miedzy odzywianiem

a zaburzeniami depresyjnymi

Malgorzata Pielichowska
dietetyk, psychodietetyk
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Poznajmy sig! e

o dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka

o prowadzaca podcast “Gosia Pielichowska o zdrowym stylu zycia
na luzie”

e mowczyni TEDx

o autorka ksiazki “Dieta w migrenie. Naturalne sposoby na zycie
bez bolu glowy.”

e wspieram merytorycznie programy wellbeing w korporacjach

o ekspertkaw TV

e autorka programu grupowego “Skuteczne Odchudzanie Krok
po Kroku” dotyczacego zmiany nawykow w zgodzie ze soba
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Depresja
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280 min ludzi model neuroimmunologiczny
na Swiecie “Nieswieta Trojca”

Depresja

czynniki genetyczne, leczenie
srodowiskowe interdyscyplinarne
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nadaktywna os HPA
(podwzgorze-przysadka-nadnercza)
stan zapalny o niewielkim natezeniu obnizone stezenie BDNF
(low grade inflammation) (ang. Brain-Derived Neurotrophic Factor)

Depresja

otylosc i zaburzenia metaboliczne (np.
insulinoopornosc, zespol metaboliczny)
czynnikami ryzyka

nieprawidlowe stezenia monoamin
(dopamina, serotonina, noradrenalina)

nieprawidlowa praca mitochondriow, stres dysbioza jelitowa, zwiekszona

oksydacyjny, ekscytotoksycznosc neuronow, przepuszczalnosc bariery jelitowej (leaky gut)
przyspieszone starzenie si¢ komorek
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Dieta a depresja

Jakijest zwiazek? Co wiemy?
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Dieta “Zachodnia”, bogata w produkty

Review > Psychiatry Res. 2017 Jul:253:373-382. doi: 10.1016/j.psychres.2017.04.020. )
wysokoprzetworzone, kaloryczne, cukier, thuszcze trans,

Epub 2017 Apr 11. i L . .

oczyszczone zboza (z “bialej maki”), przetworzone mieso,
Dietary patterns and depression risk: A meta- mieso czerwone, o wysokim IG- wieksze ryzyko depresji.
analysis

Dieta przeciwzapalna, oparta na produktach
niskoprzetworzonych, bogata w warzywa, owoce, ryby,
oliwe z oliwek, orzechy, pelmoziarniste produkty zbozowe
i nasiona roslin straczkowych - mniejsze ryzyko depresji.

Ye Li 7, Mei-Rong Lv #, Yan-Jin Wei 2, Ling Sun 2, Ji-Xiang Zhang 4, Huai-Guo Zhang ®, BinLi ©

Affiliations + expand
PMID: 28431261 DOI: 10.1016/j.psychres.2017.04.020

n = 13,637 0sob
Osoby z depresja czesciej siegaja po produkty ultra-

Ultra-Processed Food Is Positively Associated With przetworzone (UPF, np. chipsy, stodycze, stodzone

: . napoje, biale pieczywo, parowki itd. - bogate w energie,
Depressive Symptoms Among United States Adults poIs, PIECEYIVO, DATOW 05 IS
cukier i thuszcze trans) - mniejsze spozycie kwasow n3,

Liwen Zheng ', Jing Sun ', Xiaohui Yu ', Dongfeng Zhang ' blonnika, witaminy C, cynku, Bo.

> Front Nutr. 2020 Dec 15:7:600449. doi: 10.3389/fnut.2020.600449. eCollection 2020.

Affiliations + expand
PMID: 33385006 PMCID: PMC7770142 DOI: 10.3389/fnut.2020.600449 Osoby, ktorych dieta w 73% skladala sie z UPF -> 35%

wieksze ryzyko objawow depresji w porownaniu do
osob, u ktorych UPF stanowily < 34% energii diety
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Meta-Analysis > Psychosom Med. 2019 Apr;81(3):265-280.
doi: 10.1097/PSY.0000000000000673.

The Effects of Dietary Improvement on Symptoms of
Depression and Anxiety: A Meta-Analysis of
Randomized Controlled Trials

Joseph Firth T, Wolfgang Marx, Sarah Dash, Rebekah Carney, Scott B Teasdale, Marco Solmi,
Brendon Stubbs, Felipe B Schuch, André F Carvalho, Felice Jacka, Jerome Sarris

Affiliations + expand
PMID: 30720698 PMCID: PMCB455094 DOI: 10.1097/PSY.0000000000000673

Randomized Controlled Trial > Appetite. 2016 Dec 1:107:253-259.
doi: 10.1016/).appet.2016.08.008. Epub 2016 Aug 6.

Subjective mood and energy levels of healthy weight
and overweight/obese healthy adults on high-and
low-glycemic load experimental diets

Kara L Breymeyer 1, Johanna W Lampe 2, Bonnie A McGregor 3, Marian L Neuhouser 4

n=45,862
Interwencje dietetyczne, ktorych celem byla poprawa
jakosci diety i/lub redukcja masy ciala - zmniejszenie
objawow depresyjnych (depresja niekliniczna)

Zmniejszenie spozycia produktow
wysokoprzetworzonych, cukru, ttuszczow trans
1 przetworzonego miesa, a zwiekszenie spozycia warzyw,
owocow, orzechow, ryb i zrodel blonnika pokarmowego

n = 82 osoby
badanie randomizowane kontrolne, porownanie diety o
wysokim 1 niskim tadunku glikemicznym na objawy
depresyjne

Dieta o wysokim ladunku glikemicznym zwiazana z
wickszym wystepowaniem objawow depresyjnych w
porownaniu do diety o niskim tadunku glikemicznym
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PMCID: PMC7222344
PMID: 32340112

Antioxidants (Basel). 2020 Apr; 9(4): 346.
Published online 2020 Apr 23. doi: 10.3390/antiox9040346

Diet and Mental Health: Review of the Recent Updates on Molecular Mechanisms

Justyna Godos,'” Walter Currenti,? Donato Angelino,® Pedro Mena,* Sabrina Castellano,’ Filippo Caraci,'®
Fabio Galvano,? Daniele Del Rio,”® Raffaele Ferri,' and Eiigga_m}a_(mﬂ

Nutr Rev. 2021 Mar; 79(3): 247-260.
Published online 2020 May 24. doi: 10.1093/nutrit/nuaa025

PMCID: PMC8453603
PMID: 32447382

Nutrition and behavioral health disorders: depression and anxiety

Penny M Kris-Etherton,' Kristina S Petersen,! Joseph R Hibbeln,* Daniel Hurley,? Valerie Kolick,* Sevetra Peoples,>
Nancy Rodriguez.® and Gail Woodward-Lopez’

Front Nutr. 2022; 9: 943998.
Published online 2022 Aug 22. doi: 10.3389/fnut.2022.943998

PMCID: PMC9441951
PMID: 36071944

Nutrition and mental health: A review of current knowledge about the impact of diet on
mental health

Mateusz Grajek, ! Karolina Krupa-Kotara,®2 -~ Agnieszka Bialek-Dratwa, ® Karolina Sobczyk, 4 Martina Grot, !
Oskar Kowalski, * and Wiktoria Staskiewicz 3

Wolfgang Marx, Genevieve Moseley, Michael Berk and Felice Jacka

GOSIA

PIELICHOWSKA

Meta-Analysis > Ann Neurol. 2013 Oct;74(4):580-91. doi: 10.1002/ana.23944.
Epub 2013 Sep 16.

Mediterranean diet, stroke, cognitive impairment,
and depression: A meta-analysis

Theodora Psaltopoulou 1, Theodoros N Sergentanis, Demosthenes B Panagiotakos,
loannis N Sergentanis, Rena Kosti, Nikolaos Scarmeas

Review > Eur Neuropsychopharmacol. 2019 Dec;29(12):1321-1332.
doi: 10.1016/].euroneuro.2019.10.011. Epub 2019 Nov 14.

Nutritional psychiatry: Towards improving mental
health by what you eat

Roger A H Adan ', Eline M van der Beek 2, Jan K Buitelaar 3, John F Cryan 4,
Johannes Hebebrand ®, Suzanne Higgs ©, Harriet Schellekens 4, Suzanne L Dickson 7

Nutritional psychiatry: the present state of the evidence

Published online by Cambridge University Press: 25 September 2017

Show author details

2 Int J Mol Sci. 2024 Apr 28,;25(9):4824. doi: 10.3390/ijms25094824.

Nutraceuticals in Psychiatric Disorders: A Systematic
Review

Paola Bozzatello 7, Roberta Novelli 1, Cristiana Montemagni 1, Paola Rocca ', Silvio Bellino !
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/Zwiazki wazne
w depresji
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ZwiazKi wazne w depresji

e Witaminy z grupy B: B6, Bog, B12

e Magnez

e Cynk

e Kwasy omega-3

e Witamina D

e Tryptofan (prekursor serotoniny)

e Krotkolancuchowe kwasy tluszczowe (SCFA)

i mikrobiota jelitowa
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Witaminy B6, Bo, B12

B6 - pirvdoksamina, pirydoksyna, pirydoksal
o kluczowe w prawidiowym metabolizmie tryptofanu i tworzeniu serotoniny
e niedobor sprzyja ekcytotoksycznosci komorek nerwowych (zwiazane z tym, ze B6 ma
wplyw na produkcje GABA z glutaminianu)
e dzialanie przeciwzapalne
e 7rodla: ryby, produkty pelnoziarniste, orzechy, nasiona roslin straczkowych, awokado,

ziemniaki, kiszonki, platki drozdzowe nieaktywne

Bo, B12 - foliany i kobalamina
e kluczowe w metylacji 1 metabolizmie homocysteiny (nadmiar homocysteiny jest
toksyczny dla komorek nerwowych i zwieksza produkcje wolnych rodnikow)
e niedobory obserwowane u osob z depresja
e biora udzial w metabolizmie serotoniny i dopaminy oraz produkcji melatoniny
(regulacja rytmu dobowego, czesto zaburzonego u osob z depresja)

e 7rodla: zielone warzywa, szparagi, jaja, jogurt naturalny, sery

GOSIA
PIELICHOWSKA
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Magnez

e niedobor sprzyja ekscytotoksycznosci i nadmiernej produkcji wolnych
rodnikow (zwiazane z blokowaniem receptora NMDA)

e dzialanie neuroprotekcyjne (wsparcie pracy mitochondriow)

e przez wplyw na mikrobiote jelitowa wykazuje dzialanie przeciwzapalne

e hamuje aktywnosc osi HPA

e sprzyja produkcji BDNF

e niezbedny do przeksztalcenia witaminy D w jej aktywna forme

e 7zrodla: kakao i ciemna czekolada, zielone warzywa, pistacje, kasza

gryczana
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Cynk

niedobory u osob z depresja, suplementacja poprawia objawy

niedobor sprzyja ekscytotoksycznosci i nadmiernej produkeji wolnych
rodnikow (zwiazane 7z blokowaniem receptora NMDA)

ma wplyw na metabolizm tryptofanu i tym samym produkcje serotoniny
dzialanie przeciwzapalne

wspiera prace mitochondriow

zmniejsza aktywnose osi HPA (posrednio, przez wplyw na neuropeptyd Y)
7zrodla: owoce morza (ostrygi), nasiona roslin straczkowych (soczewica),
orzechy, pestki dyni, produkty pehlmoziarniste, platki drozdzowe

nieaktywne

GOSIA
PIELICHOWSKA
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Kkwasy omega-3

e buduja mozg (btony komorkowe)

e dzialanie neuroprotekcyjne i przeciwzapalne
e hamuja aktywnosc osi HPA

e sprzyjaja produkcji BDNF

e maja wplyw na produkcj¢ dopaminy 1 serotoniny

e kwas EPA (eikozapentaenowy) ma wiekszy wplyw na depresje wzgledem DHA (dokozaheksaenowy)

o wicksze spozycie kwasow omega-3 w diecie (ryby) nizsze ryzyko depresji o 18-22% (1.8g dziennie n-3 PUFA
- ryzyko mniejsze o 70%!) (J Affect Disord., 2016)

o 7rodla: ryby tluste, siemie Iniane, orzechy wloskie, olej Iniany, algi morskie, suplementacja
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Witamina D

e receptory w calym organizmie, w tym w mozgu (np. hipokamp, Kkora
przedczolowa, cialo migdatowate)

e niedobory powiazane z depresja (<2o ng/ml)

 ma wplyw na integralnosc bariery jelitowej i mikrobiote jelitowa

e sprzyja produkcji BDNF oraz innych czynnikow wzrostu neuronow (np. Nerve
Growth Factor)

e ma wplyw na produkcje serotoniny, dopaminy, adrenaliny, noradrenaliny

e dzialanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne (zmniejsza nadmiar wolnych

rodnikow)
e ma wplyw na prace mitochondriow
e 7zrodla: ryby tluste, jaja, promienie sloneczne, grzyby (witamina D2),

suplementacja
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Tryptofan

e prekursor serotoniny (90% jelita, 10% mozg)

e insulina pomocna przy przekraczaniu bariery krew-mozg
(poprzez zwiekszenie absorpcji innych aminokwasow do
miesni, 7z ktorymi tryptofan konkuruje o dostep do mozgu)

o 7rodla: boczniaki, tunczyk, platki owsiane, czekolada, banany,
mleko, orzechy

e uwaga na suplementacje!
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Mikrobiota jelitowa
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Mikrobiota jelitowa

ANNUAL REVIEW OF PSYCHOLOGY Volume 71,2020

Review Article | Free

Depression's Unholy Trinity: Dysregulated Stress, Immunity,

and the Microbiome

Joana S. Cruz-Pereiral?, Kieran Real, Yvonne M. Nolan!?, Olivia F. 0'Leary™2, Timothy G. Dinan'?, and John F. Cryan'?

Review

Recognizing Depression from the
Microbiota”Gut™Brain Axis

Shan Liang ', XiaoliWu 2 3, Xu Hu 4, Tao Wang 2, Feng Jin ©

Review > Psychiatr Pol. 2018 Dec 29;52(6):1023-1039. doi: 10.12740/PP/OnlineFirst/81103.
Epub 2018 Dec 29.

Can microbiology affect psychiatry? A link between
gut microbiota and psychiatric disorders
[Article in English, Polish]

Ewelina Gulas 1, Grzegorz Wysiadecki 2, Dominik Strzelecki 2, Oliwia Gawlik-Kotelnicka 2,
Michat Polguj 1

Review > Nutrients. 2024 Apr 2;16(7):1039. doi: 10.3390/nu16071039.

The Role of Gut Microbiota, Nutrition, and Physical
Activity in Depression and Obesity-Interdependent
Mechanisms/Co-Occurrence

Klaudia Sochacka 1, Agata Kotowska 2, Sabina Lachowicz-Wisniewska 1

> Int J Mol Sci. 2018 May 29;19(6):1592. doi: 10.3390/ijms19061592.

Int J Mol Sci. 2023 Dec; 24(23): 16870. |

Published online 2023 Nov 28. doi: 10.3390/ijms242316870

Major Depressive Disorder and Gut Microbiota: Role of Physical Exercise

Joana Gil-Mohapel,?®" and Ana Liicia S. Rodrigues”

Review > Int J Mol Sci. 2022 Apr 19;23(9):4494. doi: 10.3380/ijms23094494.

The Gut Microbiome in Depression and Potential
Benefit of Prebiotics, Probiotics and Synbiotics: A
Systematic Review of Clinical Trials and
Observational Studies

Sauliha RAlli ' 2, llona Gorbovskaya ! 2, JonathanCW Liu 7 4, Nathan JKolla ' 2 5,
Lisa Brown ©, Daniel J Miiller 7 2 5

Review > JlIntegr Neurosci. 2023 May 8;22(3):65. doi: 10.31083/}.jin22030865.

Neuroinflammation, Microbiota-Gut-Brain Axis, and
Depression: The Vicious Circle

Sandy Reyes-Martinez 1, Lorena Segura-Real 1, Ana Pamela Gémez-Garcia !
Emiliano Tesoro-Cruz 2, Luis A Constantino-Jonapa !, Amedeo Amedei 2 ¢,
Maria M Aguirre-Garcia

"

Nutrients. 2021 Apr; 13(4): 1282.
Published online 2021 Apr 14. doi: 10.3390/nu13041282

Nutritional Psychiatry: How Diet Affects Brain through Gut Microbiota

GOSIA
PIELICHOWSKA

Review > Cells. 2022 Apr 16;11(8):1362. doi: 10.3390/cells11081362.

Mechanistic Insights into the Link between Gut
Dysbiosis and Major Depression: An Extensive

L]
Review
Sharma Sonali ' 2, Bipul Ray ! 2, Hediyal Ahmed Tousif ! 2, Annan Gopinath Rathipriya 2,
Tuladhar Sunanda ! 2, Arehally M Mahalakshmi ' 2, Wiramon Rungratanawanich #,

Musthafa Mohamed Essa ® €, M Walid Qoronfleh 7, Saravana Babu Chidambaram ' 2,
Byoung-Joon Song 4

Review > Front Nutr. 2024 Feb 9:11:1337889. doi: 10.3389/fnut.2024.1337889.
eCollection 2024.

Gut microbiota, nutrition, and mental health

Gia Merlo 7, Gabrielle Bachtel 2, Steven G Sugden 3

Review > Pharmacotherapy. 2015 Oct;35(10):910-6. doi: 10.1002/phar.1640.

The Microbiome in Mental Health: Potential
Contribution of Gut Microbiota in Disease and
Pharmacotherapy Management

Stephanie A Flowers ', Vicki L Ellingrod 1 2

Review > EBioMedicine. 2023 Apr:90:104527. doi: 10.1016/j.ebiom.2023.104527.
Epub 2023 Mar 22.

Gut microbiota and its metabolites in depression:
from pathogenesis to treatment

Lanxiang Liu 1, Haiyang Wang 2, Xueyi Chen 2, Yangdong Zhang 4, Hanping Zhang 4, Peng Xie 5
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Mikrobiota jelitowa

e zaburzenia w funkcji osi mozgowo-jelitowej powiazane 7z zaburzeniami depresyjnymi

e dyshioza jelitowa i zwiekszona przepuszczalnosc bariery jelitowej obserwowane u
osob 7z depresja

e “Nieswietla Trojca” - dysbioza jelitowa, chroniczny stres, przewlekly stan zapalny o
niewielkim natezeniu

e reguluje produkcje neuroprzekaznikow (serotoniny, dopaminy), integralnosc bariery
jelitowej i stan zapalny (zwiazane z rozwojowem depres;ji)

e wplyw na ekspresje BDNF w mozgu (posrednio, przez SCFA) i integralnosc bariery
krew-mozg

e psychobiotyki - wyspecjalizowane szczepy bakterii probiotycznych, ktore maja
wplyw na os mozgowo-jelitowa

e prebiotyki - nietrawione przez czlowieka skladniki pokarmowe, ktore sa
pozywieniem dla drobnoustrojow zasiedlajacych organizm (stymuluja rozwoj
konkretnych szczepow, w te wywieraja pozytywny wplyw na organizm, np. przez

produkcje SCFA)

GOSIA
PIELICHOWSKA
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Sonali et al. Mechanistic Insights into the Link between Gut Dysbiosis and Major
Depression: An Extensive Review. Cells 2022, 11, 1362. https://doi.org/10.3390/cells11081362
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FRUKTANY

Zrodla
prebiotykow

GALAKTANY

galaktooligosacharydy

SKROBIA OPORNA ¢

POLIFENOLE ugotowane i ostudzone KK ,

nie zatwierdzone oficjalnie jako “prebiotyk”

MANNOOLIGOSACHARYDY

o~




WELCOME2 - Czy zdrowe jelita to zdrowszy mozg? GOSIA
Olsztyn, 29.06.2024 PIELICHOWSKA

Wnioski
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