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280 mln ludzi 
na Świecie

model neuroimmunologiczny
“Nieświęta Trójca”

leczenie
interdyscyplinarne

czynniki genetyczne,
środowiskowe
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stan zapalny o niewielkim natężeniu
(low grade inflammation)

otyłość i zaburzenia metaboliczne (np.
insulinooporność, zespół metaboliczny)

czynnikami ryzyka 

nieprawidłowe stężenia monoamin
(dopamina, serotonina, noradrenalina)

obniżone stężenie BDNF 
(ang. Brain-Derived Neurotrophic Factor)

nieprawidłowa praca mitochondriów, stres
oksydacyjny, ekscytotoksyczność neuronów,

przyspieszone starzenie się komórek

Depresja

nadaktywna oś HPA
(podwzgórze-przysadka-nadnercza)

dysbioza jelitowa, zwiększona 
przepuszczalność bariery jelitowej (leaky gut)
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Jaki jest związek? Co wiemy?
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Dieta “Zachodnia”, bogata w produkty
wysokoprzetworzone, kaloryczne, cukier, tłuszcze trans,
oczyszczone zboża (z “białej mąki”), przetworzone mięso,
mięso czerwone, o wysokim IG- większe ryzyko depresji.

Dieta przeciwzapalna, oparta na produktach
niskoprzetworzonych, bogata w warzywa, owoce, ryby,

oliwę z oliwek, orzechy, pełnoziarniste produkty zbożowe
i nasiona roślin strączkowych - mniejsze ryzyko depresji.

n = 13,637 osób
Osoby z depresją częściej sięgają po produkty ultra-

przetworzone (UPF, np. chipsy, słodycze, słodzone
napoje, białe pieczywo, parówki itd. - bogate w energię,
cukier i tłuszcze trans) - mniejsze spożycie kwasów n3,

błonnika, witaminy C, cynku, B9.

Osoby, których dieta w 73% składała się z UPF -> 35%
większe ryzyko objawów depresji w porównaniu do

osób, u których UPF stanowiły < 34% energii diety
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n = 82 osoby
badanie randomizowane kontrolne, porównanie diety o

wysokim i niskim ładunku glikemicznym na objawy
depresyjne

Dieta o wysokim ładunku glikemicznym związana z
większym występowaniem objawów depresyjnych w
porównaniu do diety o niskim ładunku glikemicznym

n=45,862
Interwencje dietetyczne, których celem była poprawa
jakości diety i/lub redukcja masy ciała - zmniejszenie

objawów depresyjnych (depresja niekliniczna)

Zmniejszenie spożycia produktów
wysokoprzetworzonych, cukru, tłuszczów trans 

i przetworzonego mięsa, a zwiększenie spożycia warzyw,
owoców, orzechów, ryb i źródeł błonnika pokarmowego
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Związki ważne
w depresji



Związki ważne w depresji
Witaminy z grupy B: B6, B9, B12

Magnez

Cynk

Kwasy omega-3

Witamina D

Tryptofan (prekursor serotoniny)

Krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe (SCFA)

i mikrobiota jelitowa 
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Witaminy B6, B9, B12
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B6 - pirydoksamina, pirydoksyna, pirydoksal
kluczowe w prawidłowym metabolizmie tryptofanu i tworzeniu serotoniny 

niedobór sprzyja ekcytotoksyczności komórek nerwowych (związane z tym, że B6 ma

wpływ na produkcję GABA z glutaminianu)

działanie przeciwzapalne

źródła: ryby, produkty pełnoziarniste, orzechy, nasiona roślin strączkowych, awokado,

ziemniaki, kiszonki, płatki drożdżowe nieaktywne

B9, B12 - foliany i kobalamina
kluczowe w metylacji i metabolizmie homocysteiny (nadmiar homocysteiny jest

toksyczny dla komórek nerwowych i zwiększa produkcję wolnych rodników)

niedobory obserwowane u osób z depresją

biorą udział w metabolizmie serotoniny i dopaminy oraz produkcji melatoniny

(regulacja rytmu dobowego, często zaburzonego u osób z depresją)

źródła: zielone warzywa, szparagi, jaja, jogurt naturalny, sery



Magnez
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niedobór sprzyja ekscytotoksyczności i nadmiernej produkcji wolnych

rodników (związane z blokowaniem receptora NMDA)

działanie neuroprotekcyjne (wsparcie pracy mitochondriów)

przez wpływ na mikrobiotę jelitową wykazuje działanie przeciwzapalne

hamuje aktywność osi HPA

sprzyja produkcji BDNF

niezbędny do przekształcenia witaminy D w jej aktywną formę

źródła: kakao i ciemna czekolada, zielone warzywa, pistacje, kasza

gryczana



Cynk
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niedobory u osób z depresją, suplementacja poprawia objawy

niedobór sprzyja ekscytotoksyczności i nadmiernej produkcji wolnych

rodników (związane z blokowaniem receptora NMDA)

ma wpływ na metabolizm tryptofanu i tym samym produkcję serotoniny

działanie przeciwzapalne

wspiera pracę mitochondriów

zmniejsza aktywność osi HPA (pośrednio, przez wpływ na neuropeptyd Y)

źródła: owoce morza (ostrygi), nasiona roślin strączkowych (soczewica),

orzechy, pestki dyni, produkty pełnoziarniste, płatki drożdżowe

nieaktywne



Kwasy omega-3
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budują mózg (błony komórkowe)

działanie neuroprotekcyjne i przeciwzapalne

hamują aktywność osi HPA

sprzyjają produkcji BDNF

mają wpływ na produkcję dopaminy i serotoniny

kwas EPA (eikozapentaenowy) ma większy wpływ na depresję względem DHA (dokozaheksaenowy)

większe spożycie kwasów omega-3 w diecie (ryby) niższe ryzyko depresji o 18-22% (1.8g dziennie n-3 PUFA

- ryzyko mniejsze o 70%!) (J Affect Disord., 2016)

źródła: ryby tłuste, siemię lniane, orzechy włoskie, olej lniany, algi morskie, suplementacja



receptory w całym organizmie, w tym w mózgu (np. hipokamp, kora

przedczołowa, ciało migdałowate)

niedobory powiązane z depresją (<20 ng/ml)

ma wpływ na integralność bariery jelitowej i mikrobiotę jelitową

sprzyja produkcji BDNF oraz innych czynników wzrostu  neuronów (np. Nerve

Growth Factor)

ma wpływ na produkcję serotoniny, dopaminy, adrenaliny, noradrenaliny

działanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne (zmniejsza nadmiar wolnych

rodników)

ma wpływ na pracę mitochondriów

źródła: ryby tłuste, jaja, promienie słoneczne, grzyby (witamina D2),

suplementacja

Witamina D
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Tryptofan
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prekursor serotoniny (90% jelita, 10% mózg)

insulina pomocna przy przekraczaniu bariery krew-mózg

(poprzez zwiększenie absorpcji innych aminokwasów do

mięśni, z którymi tryptofan konkuruje o dostęp do mózgu)

źródła: boczniaki, tuńczyk, płatki owsiane, czekolada, banany,

mleko, orzechy

uwaga na suplementację!
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Mikrobiota jelitowa
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Mikrobiota jelitowa
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zaburzenia w funkcji osi mózgowo-jelitowej powiązane z zaburzeniami depresyjnymi

dysbioza jelitowa i zwiększona przepuszczalność bariery jelitowej obserwowane u

osób z depresją

“Nieświęta Trójca” - dysbioza jelitowa, chroniczny stres, przewlekły stan zapalny o

niewielkim natężeniu

reguluje produkcję neuroprzekaźników (serotoniny, dopaminy), integralność bariery

jelitowej i stan zapalny (związane z rozwojowem depresji)

wpływ na ekspresję BDNF w mózgu (pośrednio, przez SCFA) i integralność bariery

krew-mózg

psychobiotyki - wyspecjalizowane szczepy bakterii probiotycznych, które mają

wpływ na oś mózgowo-jelitową

prebiotyki - nietrawione przez człowieka składniki pokarmowe, które są

pożywieniem dla drobnoustrojów zasiedlających organizm (stymulują rozwój

konkretnych szczepów, w te wywierają pozytywny wpływ na organizm, np. przez

produkcję SCFA)

Mikrobiota jelitowa
G O S I A
P I E L I C H OW S K A
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DEPRESJA
przepuszczalność bariery

krew-mózg

OŚ HPA

nerw błędny

jelito “przesiąkliwe”

przepuszczalność
bariery jelitowej

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 



Źródła
prebiotyków

GALAKTANY
galaktooligosacharydy

SKROBIA OPORNA
ugotowane i ostudzone
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FRUKTANY
fruktooligosacharydy i inulina

MANNOOLIGOSACHARYDY

POLIFENOLE
nie zatwierdzone oficjalnie jako “prebiotyk”
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malgorzata.pielichowska@gmail.com

https://pielichowska.pl

Instagram: gosia_pielichowska

Facebook: Gosia Pielichowska

TikTok: gosia_pielichowska

Dziękuję!
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