Zywienie w depresji cz. 2

Dietetyka nie musi by¢é nudnym bilansowaniem biatek, ttuszczow i
weglowodandw. Wrecz przeciwnie, powinna by¢, jak eksploracja nieznanego
labiryntu. Systemy dietetyczne, ktore ograniczaty sie jedynie do skrupulatnego
liczenia, beznadziejnie ugrzezty. Przypominajg wedrowca btgdzgcego po omacku w
labiryncie sprzecznych lub dogmatycznych zalecen. Nawigzujgac do opisywanej
poprzednio melancholii, chcialbym przedstawi¢ zalecenia dietetyczne dla
konkretnego cztowieka w powigzaniu z analizg jego schorzen.

Pacjent ... Podstawowym problemem sg stany lekowe, depresja i mysli samobdjcze.
Ponadto wystepuje niekorzystnie podwyzszony poziom cholesterolu. Wyniki badan
biochemicznych wykazujg rowniez biatko w moczu.

Analiza. Ogolne przyczyny depresji sg opisane w artykule "Melancholia - Depresja".
Niekorzystny lipidogram jest spowodowany, w przypadku osob Zzywigcych sie
ortodoksyjnie niskoweglowodanowo, nadmiarem ttuszczu i niedoborem biatka w
pozywieniu. Natomiast u o0s6b Zzywigcych sie tradycyjnie, niskottuszczowo i
wysokoweglowodanowo, przyczyng wysokiego cholesterolu i/lub triglicerydéw jest
duza ilos¢ weglowodanow, w potowie przetwarzana na ttuszcze pomiedzy positkami
oraz, podobnie, mata ilos¢ wartosciowego biatka zwierzecego. W obu wypadkach
organizm musi przerabia¢ za duzo tluszczu. Sytuacje zawsze pogarsza alkohol, ktéry
jest réwniez przetwarzany na ttuszcze przez watrobe. U pacjenta cholesterol
catkowity rowny 300mg% niewiele przewyzsza granice 280mg% do niedawna
uznawang oficjalnie za norme. HDL stanowi prawie 1/3 chol. catkowitego, co jest
bardzo dobrym wynikiem. U ludzi po 50-ce niski poziom cholesterolu nie zapewnia
ochrony przed miazdzyca. Mozna mie¢ zawat przy poziomie cholesterolu catkowitego
160mg%. Natomiast bardzo wysoki, rzedu 500mg% oczywiscie nalezy obniza¢. W
tym wypadku nie zachodzi taka koniecznos¢, co potwierdzit lekarz badajacy naczynia
krwionosne. Spozywane przez pacjenta ptatki owsiane dziatajg
przeciwcholesterolowo, ale niestety utrudniajg wchtanianie wielu waznych substancji,
wapnia, witaminy D i wielu innych. W zwigzku z tym mogq nasila¢ depresje, dlatego
trzeba bacznie obserwowac ich dziatanie. Obecnie wiadomo, ze jajka i inne produkty
cholesterolowe spozywane w rozsadnej ilosci rzeczywiscie nie wptywajg szkodliwie

na lipidogram. Przeciez polecany jest "zdrowy" tran, ktory ma dwa razy wiecej



cholesterolu niz masto oraz pie¢ razy wiecej niz smalec! Oznacza to, ze dwie tyzki
tranu zawierajg tyle samo cholesterolu, co p6t paczki smalcu. Problem powstaje u
ludzi dogmatycznie zjadajgcych 8 zoéttek i mnéstwo ttuszczu, ponad 200g. Przy
rozsadnym zywieniu, tgczenie lub nie fgczenie poszczegdinych produktdéw, nie ma
znaczgcego wptywu na zdrowie. Co najwyzej moze troche poméc. Biatko w moczu
sugeruje niesprawng prace nerek lub inne przyczyny. Taki poziom biatka moze by¢
rowniez spowodowany stresem, wysitkiem fizycznym, infekcjq, lekarstwami, terapig
lub wrodzong wada. Jego poziom nie jest na tyle wysoki, zeby wymagat
intensywnego leczenia, jednak nalezy co pewien czas badaé¢ mocz i konsultowaé
wyniki z lekarzem. Pozostate wyniki badan biochemicznych sg w normie. Pomimo
normy, nie jest wykluczone, ze depresje nasila jakas niesprawnos¢ watroby, tym
bardziej, ze pacjent chorowat swego czasu na wirusowe zapalenie watroby.

Zalecenia. Nalezy jes¢ co najmniej cztery, pie¢ positkbw dziennie, zeby nie
dopuszcza¢ do znacznych wahan poziomu aminokwasow i glukozy we krwi.
Wszystkie positki powinny by¢ z grubsza zrownowazone i réznorodne. Nalezy
spozywa¢ wszystkie warzywa i satatki, ktdore smakujg, w postaci surowej lub
gotowanej. Tiluszcze jawne, takie jak masto, smalec, Smietana spozywaé w
niewielkiej ilosci, tylko, jezeli to niezbedne. Z powodu ograniczenia ttuszczu jawnego,
dazy¢ do jedzenia ttustego miesa, nabiatu, zoéttek i czesciowo catych jajek. W
poczatkowym okresie proponujemy zwiekszong ilos¢ biatek i weglowodanow, tak, jak
w dotaczonym jadtospisie, oczywiscie w ramach zywienia niskoweglowodanowego.
(Dla niezorientowanych wyjasniamy, ze zywienie niskoweglowodanowe polega na
ograniczeniu weglowodanow ponizej 150g na dobe, a w zamian spozywaniu 70-130g
biatka i troche tluszczu, zawartego gtéwnie w miesie, serze i jajkach. Jest to tylko
przyblizenie, kazdy ma inne potrzeby. Przestrzegamy przed niefrasobliwym
odzywianiem sie, poniewaz niewtasciwe odzywianie szybciej zniszczy nam zdrowie,
niz nieudolne leczenie.) Ze wzgledu na dotychczasowe wyniki badan nalezy
poczatkowo co miesigc bada¢ mocz na obecnos¢ biatka oraz obserwowacé, czy nie
wystepujg bdle nerek. W takim wypadku zmniejszy¢ biatko, ale tylko o 20g i dalej
obserwowa¢ samopoczucie. Obnizanie biatka nasila depresje, to jest wielokrotnie
sprawdzone. Rozwazy¢ suplementacje preparatami magnezu oraz 5-hydroksy-
tryptofanem, szczegodlnie podczas zmniejszania spozycia biatka. Natomiast czysty
tryptofan, powszechny w aptekach, jest niewskazany. Bdle nerek mogq by¢

spowodowane rowniez nadmierng iloscig spozywanego ttuszczu i ketozg. Oprécz



oleju Inianego ujetego w jadtospisie, codziennie spozywac tyzke stotowg tranu lub
kapsutek tranowych, kapsutek z olejem z ptetwy rekina lub DHA. Jak widac¢ z
jadtospisu, pomimo znacznego ograniczenia masta i smalcu, nadal ttuszcze stanowig
istotng czes$¢. Nalezy unika¢ mocnej herbaty i kawy, poniewaz nasilajg one stany
lekowe. Nie przesadza¢ z modnymi obecnie orzechami, bowiem zawierajg one duzo
kwasu tluszczowego arachidonowego, a poza tym znaczne ilosci aminokwasu
argininy, wyzwalajgcego ataki opryszczki oraz neuralgii. Co nie znaczy, ze nalezy
orzechy eliminowaé. Wprowadzi¢ techniki relaksacyjne, w postaci klasycznej,
autogenicznej Schulza lub dynamicznej. tagodza stany lekowe. Jest wiele publikacji
na ten temat i mozna spotkac instruktorow tych technik relaksu. Mozna tez éwiczy¢
samemu. W watpliwych wypadkach nalezy konsultowacC sie z lekarzem, ktadac
nacisk na szczegdtowe omowienie dziatann ubocznych stosowanych terapii. Zawsze
nalezy kierowa¢ sie Formulag 4eS: smak, samopoczucie, swoja waga i

samoksztatcenie najlepszym doradca.
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Ps. Szczegotowe badania specjalistyczne pacjenta wykazaty pozniej, ze
nie wystepuje ryzyko miazdzycy i choréb nerek, czyli nie ma powodu, zeby obnizac
spozycie biatka | stosowaC leki rozszerzajgce naczynia. Pacjent byt wcze$niej
hospitalizowany. Ku zdziwieniu lekarzy, juz niewielkie dawki lekow spowodowaty
ustgpienie depresji. Zona pacjenta skojarzyta, ze tak szybkie wyleczenie nastgpito
dzieki temu, ze zywita go dobrym, domowym jedzeniem, zamiast szpitalnym. W ciggu
ostatnich pieciu lat pacjent zaliczyt ftrzy turnusy wczasow. Byty to wczasy
odchudzajgce i wspomagajgce leczenie. Dopiero jednak indywidualne sprofilowanie
programu Zzywienia i suplementacji jak wyzej, spowodowato, Zze w przeciggu
ostatniego roku zaczeta nastepowacC sukcesywna poprawa zdrowia umoZzliwiajgca
stopniowe zmniejszanie lekow. Zniknefo tez biatko z moczu. Whiosek jest
Jjednoznaczny, tylko wieloptaszczyznowe, holistyczne podejscie do pacjenta moze

przynosic pozytywne skutki. Nie ma jedynie stusznej metody. J.W.



