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Dieta w depres;ji

Depresja to przewlekta, nawracajaca choroba. Czy wiesz, ze odpowiednio dobrana dieta moze wspierac
jej leczenie?

Depresja jest jedng z najczesciej wystepujacych choréb psychicznych na $wiecie. Powazne zaburzenia nastroju
trwajg przynajmniej przez dwa tygodnie i utrzymujg sie przez wiekszos¢ dnia.

Objawy depres;ji

W depresji czesto wystepuje smutek. Jednak nie musi oznacza¢, ze masz depresje. Objawy depresji to m.in.:
= dtugotrwate odczuwanie smutku i przygnebienia
» brak odczuwania radosci zycia nawet z wykonywania czynnosci, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnos¢
» zobojetnienie
= brak wiary w siebie
» poczucie bezsilnosci i bezsensu zycia
» chec izolacji
= problemy ze snem, pamiecig i koncentracjg
® zmeczenie
» zaburzenia apetytu.

W depresji moga pojawiac sie takze mysli samobojcze. U niektérych oséb depresja moze tez objawiac sie
naduzywaniem substancji psychoaktywnych i alkoholu czy ryzykownymi zachowaniami.

Jesli wystepujg u Ciebie te objawy i nie mozesz sobie z nimi poradzi¢, skonsultuj sie z lekarzem i psychologiem.

Leczenie depres;ji

Leczeniem depresji zajmuje sie psychiatra - nie potrzebujesz do niego skierowania. Moze tez pomaoc Ci lekarz
pierwszego kontaktu (POZ).

Leczenie depresji polega na psychoterapii oraz przyjmowaniu lekéw, ktére poprawiajg nastréj. Psychoterapia
polega m.in. na znalezieniu przyczyn zaburzen. Na psychoterapie i do psychologa potrzebujesz skierowania.
Wystawiajg je lekarze: POZ i psychiatra. U dzieci i mtodziezy do 18 roku zycia nie sg potrzebne skierowania do
psychologa ani do psychoterapeuty.

Dieta w leczeniu depres;ji


http://pacjent.gov.pl/

Dobrze zbilansowana dieta moze wspiera¢ psychoterapie i caty proces leczenia depresji. Jedzenie powinno by¢
rowniez urozmaicone, a dania kolorowe i smaczne. Szczegélnie wazne sa:

s kwasy ttuszczowe omega-3, ktoérych bogatym zrédtem sg ryby morskie np. tosos, $ledz

» witaminy z grupy B w tym kwas foliowy, ktéry jest w produktach takich jak: zielone warzywa lisciaste (szpinak,
sataty, jarmuz), jaja

» sktadniki mineralne, m.in. zelazo, cynk, selen, ktére znajdziesz w migsie, rybach, nasionach roslin
straczkowych czy w jajach.
Sktadniki te pomagajg zmniejszac¢ napiecie i stres.

Dieta DASH Depresja

Jesli chcesz:

» zadbac o swdj nastroj i wzmocnic¢ uktad nerwowy

lub

» potrzebujesz wsparcia w leczeniu depresji
na portalu Diety NFZ [4 znajdziesz gotowy, bezptatny plan zywieniowy (diete) DASH Depresja (ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension - dieta w zapobieganiu i leczeniu nadcis$nienia).
Dieta DASH jest uniwersalna i przeznaczona dla kazdego, gdyz opiera sie na:

® warzywach i owocach

s niskottuszczowych produktach mlecznych

e petnoziarnistych produktach zbozowych

® suchych nasionach roslin strgczkowych

® rybach i owocach morza

e chudym drobiu

® orzechach inasionach

s olejach roslinnych.
Zainspiruj sie roznorodnymi i szybkimi w wykonaniu daniami.

Ruch w leczeniu i zapobieganiu depresji

Jesli cierpisz na zaburzenia nastroju, zadbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczng. Wybierz forme ruchu, ktéry sprawia
Ci przyjemnosc¢. Spacery i szybki marsz sg uniwersalnymi rodzajem wysitku. Nie wymagaja specjalnego
przygotowania, a przynoszg efekty, m.in. przez poprawe nastroju.

Przeczytaj takze
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Depresja - zrodto cierpienia Depresja u dzieci i mtodziezy
Jak rozpozna¢ depresje i odréznic jg od smutku? Czy mozesz Depresja polega na zaburzeniach nastroju. Na jej rozwdj
poméc osobom ciepigcym na te powazng chorobe? Jak sie wptywa postep spoteczny i cywilizacyjny. Przeczytaj, jak sie

zachowac wobec chorych na depresje objawia i jak mozna jej przeciwdziata¢


https://diety.nfz.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-zrodlo-cierpienia
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy

Mtoda matka w depresji

Jesli po porodzie jestes stale zmeczona, w ztym nastroju, nic Cie
nie cieszy i ciggle boisz sie, ze jeste$ ztg matka, prawdopodobnie
masz depresje poporodowg. Powiedz o tym bliskim i péjdz

do lekarza

Za infor|
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