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Trzeba sie porozumiec,
, , trzeba sie pogodzic.
| trzeba przebaczacd.
Czesto wystarczy przeczekac.”

Janusz Korczak

Stres nastolatka to stres, ktéry dotyczy catej rodziny. Dziecko, ktére dotychczas stuchato mamy i taty,
chetnie chodzito do szkoty, grzecznie sprzatato swoj pokdj, wchodzi w okres dojrzewania. | nagle
wydaje sie, ze caty system komunikacji oraz wczesniej wypracowane rodzinne rytuaty przestaja
nalezycie funkcjonowac.

Musimy jednak uzbroic sie w cierpliwosc i niejako przechorowac wraz z dzieckiem ten trudny okres,
poniewaz nastoletni bunt jest niezbedny, aby dziecko sie usamodzielnito, ustanowito wiasne
granice oraz ustalito hierarchie wiasnych wartosci. Miedzy innymi wiasnie ten bunt pozwoli mu
sta¢ sie w petni dojrzatym cztowiekiem. Na tym etapie zycia dziecko potrzebuje rodzica
empatycznego iakceptujacego. Nie oznacza to, ze nalezy pozwalac mu na wszystkie wybryki, ale
warto zrozumie¢, z czego one wynikaja.

Mamy nadzieje, ze ta broszura pomoze zrozumie¢ mtodego cztowieka i jego problemy, co pozwoli
tagodnie przetrwac jego dorastanie.

Do wspdtpracy przy tekstach zaprosilismy znawczynie mtodych umystow, psychiatre dzieciecego,
lek. med. Agate Misere, oraz dietetyk, rownie aktywnie dziafajaca zarowno na sali uniwersyteckiej,
jakiw gabinecie — prof. drhab.n. med. Ewe Stachowska.

Teoretyczne przedstawienie problemu oraz praktyczne porady oparte o wieloletnie doswiadczenie
ekspertek w pracy z mfodzieza dajg znakomite narzedzia dla rodzicow i opiekundw zbuntowanych
nastolatkow, dzieki ktérym — mamy nadzieje — uda sie zapanowac nad niespokojnym duchem
i przepoczwarzajagcym sie ciatem mtodego cztowieka.

Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji
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Z DEFINICJI ZDROWY

Zdrowie to wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, ang. World Health Organization) stan
petnego dobrostanu: fizycznego, umystowego i spotecznego. Wszystkie te obszary sg ze soba
scisle powigzane, a pogorszenie jednego z nich skutkuje problemami w pozostatych. Czesciej
jednak dbamy o ciato, zapominajac o psyche. A nie mozna méwic¢ o zdrowiu tylko w jednym
kontekscie.

Zdrowie

Psychika Ciato Relacje spoteczne

Nie inaczej jest u nastolatkéw. Ich zdrowie psychiczne to suma wielu elementow, takze zwigzanych
z relacjami spotecznymi. Zdolno$¢ do funkcjonowania w rodzinie, grupie rowiesniczej i szkole
pozwala im wyrobic¢ zaufanie do Swiata i daje poczucie bezpieczenstwa. Mtodzi ludzie potrzebuja
inicjowac tez gtebsze relacje. To czas przyjazni az po grob i pierwszych mitosci, wywotujacych silne
emocje. Psycholodzy od lat informuja, Ze zadne emocje nie s3 zte, sa potrzebne — czy to jest radosc
i przywigzanie, czy smutek lub gniew. Pozwélmy dzieciom je przezywac, nawet jesli — wedtug nas
—gra nie warta jest Swieczki. Poza tym miodziez potrzebuje tego, co i my: pozytywnej samooceny
(wzmacniajmy ja!) oraz celu w zyciu i konstruktywnego spedzania czasu.



Zauwazyliscie, jak dtugi jest akapit wymieniajacy sktadowe zdrowia psychicznego mtodych ludzi?
Od razu rzuca sie w oczy, ze nietatwo im sprosta¢. Pokazujg to statystyki. Co cztery lata
przeprowadzane jest miedzynarodowe badanie HBSC dotyczace zdrowia mtodziezy szkolnej (ang.
Health Beahaviour in School-aged Children). Ostatnie miato miejsce w latach 2017-2018. W Polsce
wzieto w nim udziat blisko 8 tysiecy uczniéw w wieku 11-17 lat.

Z badan wynika, ze zdrowie i zadowolenie z zycia stale sie pogarszaja, co w efekcie rodzi konflikty
wdomu i szkole. Niemal 23% nastolatkéw odczuwa codzienne zmeczenie. W szkole nie moga sie
skoncentrowac na zadaniach i majg problemy z zapamietywaniem informacji. W domu sa
nadmiernie drazliwi i agresywni, nie mogg znalez¢ wspolnego jezyka z rodzicami. Pogorszone
samopoczucie tatwo u mtodych ludzi sie somatyzuje, czyli zamienia w konkretng dolegliwos¢ — az
40% badanych zgtasza boéle gtowy i brzucha spowodowane stresem.

NASTOLATEK STRESUJE SIE BARDZIE)

Ostatnie badania dowodza, ze mtodziez jest w wyzszym stopniu narazona na negatywne skutki
stresu i silnej na niego reaguje niz dorosli (White & Hingson, 2019). Poza tym mtode organizmy sg
dtuzej wystawione na destrukcyjne dziatanie kortyzolu — hormonu stresu. W normach fizjo-
logicznych hormon ten ma korzystne dziatanie: umozliwia adaptacje cztowieka do stresora, wyteza
zmysty, pozwala skupic sie na zadaniu, zaopatruje organizm w dodatkowa energie. Przewlekty stres
powoduje jednak state wyrzuty kortyzolu, co ostabia system immunologiczny i moze zmniejszy¢
hipokamp — obszar ukfadu limbicznego odpowiedzialny gtéwnie za pamiec.




Nie ma watpliwosci, ze dzieci w wieku szkolnym doswiadczajg przewlektego stresu. Nie tylko
zwigzanego z przemianami okresu dojrzewania i konfliktami z rodzing, ale takze z przecigzeniem
zadaniami w szkole i poza nia. Specjalisci mowia juz nawet o zjawisku wypalenia uczniowskiego.
Singapur jako pierwszy wyszedt naprzeciw temu problemowi i zrezygnowat z egzamindéw
w szkotach. Zamiast tego szkota ma rozwija¢ kompetencje spoteczne, m.in. umiejetno$¢ wspot-
pracy miedzy uczniami i myslenie krytyczne. Czy tak bedzie w Polsce? Na razie nie wida¢ na
horyzoncie odpowiednich rozporzadzen. Pozostaje nam wzigc stres we wiasne (i dzieci) rece.

Zloty srodek to zasada, ktora sprawdza sie rowniez w zarzqdzaniu stresem.
Zbyt niski poziom stresu (za mato wyzwan i obowiqzkéw) moze sprawic, ze
nasz organizm nie rozwinie prawidfowych mechanizmow odpornosciowych.
Zbyt wysoki poziom stresu moze jednak wplynq¢ negatywnie na samoocene
i wywotac myslenie rezygnacyjne.




STRES CZY DEPRESJA?

Stres i depresja majg wspodlne synonimy: chandra, niepokdj, dot, lek. Pewnie dlatego czesto sg
mylone. Co wiecej, depresja u dzieci i mtodziezy moze wygladac zupetnie inaczej niz u dorostych.
Mtodzi ludzie czesciej odczuwajg wiele emocji jednoczesnie, takich jak smutek, ztos¢ i rozdraz-
nienie. Czeste i nieprzewidywalne wybuchy ztosci mogg zostac przez rodzicdw zinterpretowane
jako ,typowe” zachowania nastolatka. Mfodziez ma réwniez tendencje do maskowania swojego
obnizonego nastroju i zmeczenia przed najblizszymi. Pod przykrywka spedzania wielu godzin
przed komputerem lub telefonem moze sie kry¢ brak sity do codziennych dziatan.

Nic dziwnego, ze rodzice nie wiedzg, kiedy moga pomadc dziecku sami, a kiedy powinni szukac
pomocy u specjalisty. Warto wiedzie¢, ze depresja to choroba, a od obnizenia nastroju rézni sie m.in.:

- dlugoscia trwania,

- wystepowaniem dodatkowych objawéw, takich jak: bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢,
utrata apetytu lub jego wzmozenie, anhedonia, czyli dtugotrwata utrata odczuwania
przyjemnosci, poczucie winy, zaburzenia cyklu miesigczkowego,

- wplywem na codzienne funkcjonowanie: zmniejszona energia, problemy z koncentracja, brak
checido nauki.

U mtodziezy, czesciej niz u dorostych, dochodzi do problemdw z koncentracja i pamiecia, samo-
okaleczania jako metody roztadowywania napiecia, a takze dolegliwosci somatycznych np. bolow
brzucha i bieguneklub zapar¢.



Ale jak rozrézni¢, czy brak checi do nauki wynika z powodu depresji czy to zwykta prokrastynacja
(czyli tendencja do odwlekania swoich zadan w czasie, przekfadania wszystkiego na nieokreslone
,poZniej”)? Ponizej umieszczamy tabele, ktéra pomoze w odréznieniu zachowan naturalnych od
niepokojacych.

Typowe i nietypowe objawy okresu dojrzewania

Typowe zachowania nastolatka | Co powinno zaniepokoi¢ rodzica?

* Zmiennos¢ nastroju * Dlugotrwata zmiana nastroju

- ciggty smutek lub ztos¢
* Mniejsze zainteresowanie

nauka i obowiagzkami, * Brak mozliwosci skupienia
sporadyczne wagary sie na nauce i zadaniach domowych,
stale unikanie szkoty

Eksperymenty z alkoholem
i papierosami * Regularne sieganie po alkohol
lub narkotyki

Potrzeba prywatnosci
¢ Unikanie relacji z ludzmi,

Skupienie si¢ na zamykanie sie na cate dni w pokoju
wygladzie zewnetrznym

° Zaburzenia odzywiania: glodzenie sieg,
prowokowanie wymiotéw,
kompulsywne objadanie sie

* Popadanie w konflikty
zrodzicami i nauczycielami

Poszukiwanie
wrazen * Zachowania agresywne

* Autoagresja,
mysli samobdéjcze

Zrédto: Jill H. Rathus; Alec L. Miller, DBT Skills Manual for Adolescents, New York, 2015.

Gdy zauwazymy u dziecka ktérys$ z niepokojacych objawdw, udajmy sie z nim do pediatry, lekarza
rodzinnego, psychologa lub psychiatry dzieciecego. Nieleczona depresja moze prowadzi¢ do
Smierci. Co 100 minut nastolatek odbiera sobie zycie, a samobdjstwo jest trzecig najczestszg
przyczyna smierci w wieku od 15. do 24. roku zycia. Niestety tylko 30% chorych nastolatkéw jest
poddawanych leczeniu, dlatego tak wazne jest, aby obserwowac swoje dziecko, rozmawiac z nim
ireagowac, gdy jeszcze jest na to czas.



ZYCIE W CIAGLYM STRESIE

Stres ma wiele definicji, ale w psychologii obowigzuje teoria Lazarusa i Falkman, w ktérej stres
pojmuije sie jako dynamiczna relacje pomiedzy cztowiekiem a niesprzyjajacymi okolicznosciami,
do ktérych cztowiek stara sie przystosowac. Dochodzi do braku réwnowagi psychicznej i fizycznej,
a podjety wysitek adaptacyjny jest préba przywrdcenia tej rownowagi. Kazdy inaczej reaguje na
stres i to, co dla jednej osoby jest nieistotne, u innej moze przekraczac jego granice. Wiek nastoletni
charakteryzuje sie stosunkowo matym obszarem wytrzymatosci na stresory. Tym bardziej nalezy
uwazac, co sie méwi do mtodego cztowieka, aby nie ignorowac jego uczuc.

WezZ sie w gars¢’,,inni maja gorzej’, ,usmiechnij sie, a nie chodzisz taki skwaszony ciggle”,,wyjdz do
ludzi, a nie siedzisz sam jak kotek’, jak zwykle przesadzasz” - znacie te stowa - wytrychy? Czesto
uzywamy ich bezwiednie, nie wiedzac, jak bardzo mogga dziecko zranic. Stowa te nakrecaja jedynie
spirale stresu i wywotuja poczucie winy — dziecko mysli, ze jest cos z nim nie tak, jesli jego emocje
mowig cos innego nizjego rodzice.

Warto wiedzie¢, ze chroniczny stres moze przyczynic sie do powstawania depresji (Praag, 2005).
Wywotuje wzrost poziomu kortyzolu, zwanego hormonem stresu, a takze obnizenie poziomu
serotoniny i dopaminy w mdzgu, a s3 to neuroprzekazniki, ktérych niedobdr notuje sie w depresji.
Jest i odwrotnie — 0 czym czesto zapominamy — depresja nasila stres. Znieksztatcenia poznawcze,
ktére obnizajg zdolnos¢ radzenia sobie w codziennych sytuacjach oraz niska samoocena sprawiaja,
ze chorujaca osoba jest poddawana ciagtemu oddziatywaniu stresorow psychologicznych
(Landowski, 2001). Niwelowanie objawdw stresu jest wiec pomocne takze na tym etapie, jako
wsparcie farmakoterapii.



MOZG NASTOLATKA.
INSTRUKCJA OBSLUGI

Jak krzyczy na nas pieciolatek, jestesmy w stanie go zrozumiec i wyttumaczy¢ te napady ztosci
niedojrzatoscia. Jak krzyczy pietnastolatek — nie odpuszczamy mu tak fatwo, pewnie nawet na
dtugo sie obrazamy. Trudno nam zrozumie¢, ze dziecko, ktore jest,wyrosniete’, moze nawet wyzsze
od nas, nadal nie panuje nad swoimi emocjami. A nie panuje, bo jego mdzg jeszcze nie,dordst”. ..

Tak naprawde mozg jest w petni dojrzaty dopiero ok. 25. roku zycia. Wcze$niej mocno sie przebu-
dowuije, a wiasciwie wycina wszystko, co niepotrzebne (jest to tzw. wycinka konektywna). Mézg
nastolatka ma bowiem o wiele wiecej neuronéw i potagczert nerwowych niz mézg dorostego.
I wcale nie jest to zaleta — sprawdza sie tu powiedzenie,co za duzo, to niezdrowo”. Zbyt duza liczba
neurondw oznacza chaos komunikacyjny pomiedzy strukturami mézgu. Jako ostatnia w mézgu
cztowieka dojrzewa kora przedczotowa - to adres rozsadku. Tu analizujemy informacje i poréw-
nujemy je z wiedza, ktdra juz wczesniej nabylismy. W trakcie dojrzewania znika w niej az 85%
wszystkich potaczen. Nic wiec dziwnego, ze neurologicznie mtody cztowiek nie jest przygotowany
do podejmowaniaracjonalnych decyzji.

Kiedy chcemy uzmystowi¢ naszemu rozmdéwcy,
Ze jest nierozsqdny, kazemy ,,puknq¢ mu sie

w czoto”. Czyzby to miato za zadanie uruchomi¢
kore przedczotowq - naszq najrozsqdniejszq
czes¢ mozgu?

Mtody cztowiek to emocje i przewaga uktadu limbicznego nad korg przedczotowa. Pamietacie
reklame firmy telekomunikacyjnej, ktérej bohaterami byty mozg i serce? Tak naprawde powinni to
byc kora przedczotowa i uktad limbiczny, bo to dwie,spierajace sie”ze sobg struktury. Istny konflikt
pokoler — kora mdzgowa to mtoda cze$¢ mdzgu, ktéra podczas ewolucji zaczeta przejmowac
kontrole nad prymitywnym i starszym uktadem limbicznym. Uktad limbiczny reaguje w prosty
sposéb: widzi zagrozenie i szybko ocenia je przez pryzmat emocji, kora mézgowa chciataby
przemysle¢ sprawe, zanim podejmie decyzje, wiec probuje nieco,okietznac” uktad limbiczny.



Nie mozemy wymagac¢ od nastolatka, aby byt tak racjonalny jak my. To fizycznie niemozliwe.
Mozemy jednak zatozy¢, ze im bedzie starszy, tym bardziej rozbudowana bedzie jego kora
przedczotowa. Rada dla rodzica? Nie ma lepszego sposobu na jej rozwijanie niz rozwigzywanie
problemdéw. Dziecko musi zyska¢ doswiadczenie. Pozwélmy mu podejmowac decyzje, nawet jesli
my bysmy takowych nie podjeli.

| jeszcze jedno: dziatanie emocjonalne sprawia, ze nastolatek jest bardzo przywigzany do swojej
wizji. Jest przekonany, ze to prawda (nawet jesli obiektywnie nig nie jest). Jesli w tym momencie go
skrytykujemy, nie uwierzy nam. Co wiecej, bedzie przekonany, ze po prostu chcemy sie z nim
poktoci¢, ,powymadrzac sie”. Jak mozemy do niego trafi¢? Dajac mu argumenty, ktére potwierdza
nasze zdanie. To pobudzi prace kory przedczotowej.




ZESTRESOWANY MOZG

Jak radzi sobie nastolatek ze stresorem? Dzieki przewadze uktadu limbicznego robi to poprzez
agresje, czyli impulsywny wybuch ztosci. Dobrze, aby dorosty wiedziat wtedy, ze nie jest to gniew
skierowany w jego kierunku, dziatanie zmierzajace do utrudnienia mu zycia, a jedynie skutek
nieradzenia sobie ze stresem i wotanie o pomoc. Dobrze wtedy jest zareagowac ze zrozumieniem,
bo jesli mézg dziecka powigze nas ze Zrédtem stresu, to wtedy zacznie automatycznie odrzucac to,
co mowimy. W obronie wiasnej.

W okresie dorastania obserwuje sie wieksza aktywnos¢ osi podwzgérze-przysadka-nadnercza
(HPA), ktéra wspdlnie z uktadem wspodtczulnym reaguje na stres. Proces wyglada jak przewracajgce
sie klocki domino. W odpowiedzi na stresor podwzgorze wydziela do przysadki kortykoliberyne
(CRH) = hormon, ktory aktywuje o$ HPA. Pod wptywem CRH przysadka wydziela inny hormon
—kortykotropine (ACTH). ACTH zostaje przeniesiony do nadnerczy, ktore wytwarzajg glukokor-
tykoidy (m.in. kortyzol — jeden z najbardziej znanych hormonow stresu). W tym samym czasie
wspotczulny uktad nerwowy pobudza nadnercza do wydzielania adrenaliny i noradrenaliny.
Wszystkie hormony maja na celu przygotowac nas do szybkiej reakcji na zagrozenie: do walki
zwrogiem lub ucieczki przed nim.

Obecnie stresorem nie jest jednak pojawiajacy sie przed jaskinig niedZzwied?, a kartkdwka, kttnia
zkolega, reprymenda mamy za spdznienie. Odbior stresoréw jest indywidualny, ale mato ktéry
nastolatek potrafi prawidtowo ocenic, ktore sprawy sg bfahe, a ktdrymiwarto sie przejac. To sprawia,
Ze zyje w permanentnym stresie. A moéwiac jezykiem biologii: ma przyspieszone tetno i oddech,
rozszerzone oskrzela, jego ukfad trawienny zawiesza prace, zwieksza sie stezenie glukozy we krwi
iinaczej odbiera informacje docierajgce przez zmysty.



JAKIE ZNACZENIE DLA MOZGU MAJA JELITA?

Motyle w brzuchu czy biegunka przed waznym egzaminem — to wyciggniete z zycia przyktady
potwierdzajace, ze mozg i jelita stale sie ze sobg komunikuja. Nasze emocje moga wywotac bol
brzucha, nudnosci oraz biegunke i odwrotnie: dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe oddziatuja na
nasza psychike. W 2017 roku psychiatrzy i gastrolodzy przeprowadzili pewien eksperyment
i wymienili sie pacjentami na swoich oddziatach. Okazato sie, ze na oddziale psychiatrii byto niemal
tyle samo chorych cierpigcych na niestrawnosc¢ co na gastrologii, a nudnosci i uczucie petnego
zotadka wystepowaty nawet czesciej na psychiatrii. Tymczasem na gastrologii az 62,3% oséb
cierpiato na depresje, a 70,5% z powodu zaburzer lekowych.

Te zalezno$ci mozna wyjasnic, uzywajac pojecia osi mézgowo-jelitowej. Mozg i jelita,rozmawiajy”
ze soba przy pomocy sygnatow: neuroprzekaznikow (np. serotoniny, dopaminy), hormonow (np.
kortyzolu) czy cytokin pro- i przeciwzapalnych. Do przesytu sygnatéw wykorzystuja nerw btedny
—najdituzszy z nerwow czaszkowych, a takze sie¢ nerwdw oplatajacych jelita, czyli jelitowy uktad
nerwowy. Szacuje sie, ze w jelitach jest az 200 milionéw neuronéw — to wiecej niz w rdzeniu
kregowym! Jest jeszcze jeden wazny element osi, bez ktérego nie mozna méwic o prawidtowym jej
funkcjonowaniu: mikrobiota jelitowa, a przede wszystkim bakterie, ktore jelita zamieszkuja.

0Os mozgowo-jelitowa

3 gtéwne drogi komunikacji

Neuronalna Immunologiczna
Wiedzie przez nerw btedny Wywodzi sie z uktadu
i jelitowy uktad nerwowy (ENS). Endokrynologiczna odpornosciowego jelit,
zwanego GALT.

Biegnie przez os podwzgodrze —

. . przysadka — nadnercza
Neurotransmltery, np. serotonina,

kwasy y-aminomastowy (GABA),
acetylocholina, dopamina

- Cytokiny przeciw- i prozapalne
— Chemiokiny
Hormony, np. kortyzol, adrenalina, — Komérki ukfadu odpornosciowego
noradrenalina

WAZNE!
Przewodnikiem na kazdej trasie
jest mikrobiota jelitowa i jej metabolity,
m.in. krétkotaricuchowe kwasy
thuszczowe (SCFA).



ZLOTA MIKROBIOTA

Mikrobiota jelitowa to zespot mikroorganizméw, gtéwnie bakterii, ktore tworza w uktadzie
pokarmowym ztozony ekosystem. Jest ich tak duzo, ze gdyby je potaczy¢, wazytyby razem okoto
1-2 kilograméw. Mikrobiota petni wiele waznych funkcji w organizmie, a jej wptywy siegajg wielu
ukfadéw: nie tylko pokarmowego, ale takze immunologicznego, hormonalnego czy nerwowego.
Wszystkie te uktady odgrywaja wazna role w posrednictwie sygnatow miedzy mézgiem a jelitami,
nic wiec dziwnego, ze bez bakterii to potaczenie nie bytoby mozliwe.

Uczestnicza m.in. w produkdji i syntezie neuroprzekaznikow, w tym serotoniny, melatoniny, GABA,
dopaminy oraz histaminy, a takze decyduja o wytwarzaniu przed uktad odpornosciowy cytokin
prozapalnych, np. interferonu-gamma (IFN-gamma), czynnika martwicy nowotworow (TNF-alfa)
oraz cytokin przeciwzapalnych, np. interleukiny 10 (IL.-10). To, jakie cytokiny beda dominowac,
zalezy od sktadu bakterii w jelitach (jesli przewazaja niekorzystne gatunki, dochodzi do alarmu
w uktadzie odpornosciowym) oraz od szczelnosci bariery jelitowe).

Co to jest bariera jelitowa? To taki mur obronny naszych jelit. Aby z jelit do organizmu nie
przedostat sie zaden wrog (antygen), musi by¢ solidnie zbudowany (mie¢ mocny nabtonek), mie¢
odpowiedni system fortyfikacji rozproszonej (uktad odpornosciowy jelit GALT) oraz czujnych
straznikow (bakterie jelitowe). Jezeli w tym systemie choc¢ jedna rzecz zawiedzie, jest szansa, ze
wrog sie przedostanie do srodka (czyli najpierw do krwiobiegu, a wraz z krwig do réznych
organow). To moze wywota¢ wojne (uogolniony stan zapalny).



Czy wiesz, ze istniejq ,,zte” endorfiny? Nazywane
sq ezgorfinami i wywotujq odwrotny efekt niz
endorfiny. Zamiast uspokajac i wprawia¢

w dobry nastrdéj, burzq nasz spokéj

i koncentracje. Egzorfiny powstajq z alergendw,
ktore przedostajq sie przez nieszczelnq

bariere jelitowq do organizmu.

Dzi$ naukowcy nie maja watpliwosci, ze to wtasnie uogdlniony stan zapalny jest jednym
z prowodyrow zaburzen psychicznych — depresji, schizofrenii czy chordb neurodegeneracyjnych.
| chociaz jest wiele czynnikow wptywajacych na powstanie tych choréb, ,gaszac” stan zapalny,
mozemy ztagodzic ich objawy.

PSYCHOBIOTYKI - BAKTERIE NA STRES

Efektem badan nad osig mézgowo-jelitowg sg psychobiotyki. S to takie probiotyki, ktére moga
regulowac prace osi, a dzieki temu korzystnie wptywac na zdrowie psychiczne. Po dtugim wstepie
dotyczacym pracy bakterii w ramach korporacji mézg-jelito wiemy, ze dziatajg poprzez trzy uktady:
nerwowy, immunologiczny i dokrewny. Mogg wiec zwieksza¢ synteze neuroprzekaznikow
i cytokin przeciwzapalnych, a obnizac stezenie hormondw stresu.

Nie wszystkie bakterie sg w stanie spetnia¢ te zadania. Przed przyjeciem ich do pracy musimy
spojrzec na ich CV. To co powinno nas przekonac do ich ,zatrudnienia’, to nazwa. Zrébmy kopiu;j -
- wklej do wyszukiwarki i sprawdzmy, czy dany szczep ma badania w tym kierunku, czy rzeczywiscie
mozna go nazwac psychobiotykiem.

Najlepiej dotychczas przebadanymi szczepami sg Lactobacillus helveticus Rosell®-52
i Bifidobacterium longum Rosell®-175, ktore dziatajg w zespole. Jako zespdt mogg wykazac sie
odpowiednimi rekomendacjami. Kanadyjski Departament ds. Produktéw Leczniczych
Pochodzenia Naturalnego i Bez Recepty (ang. Natural and Nonprescription Helath Products
Directorate) potwierdzit, ze:

- pomagaja tagodzi¢ ogdlne objawy leku;
< wspomagaja rownowage emocjonalng;
- pomagaja tagodzi¢ objawy ze strony przewodu pokarmowego wywotane przez stres.



Rekomendacji udzielita réwniez polska instytucja: Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko
Depresiji.

Rekomendacje te powstaty na podstawie wczesniej przeprowadzonych badan klinicznych
z udziatem ludzi zdrowych, ale zyjacych w chronicznym stresie, oraz ludzi cierpigcych na depresje:

- W 2008 roku naukowcy z Francji po raz pierwszy udowodnili, ze przyjmowanie tych szczepdw
przyczynia sie do zmniejszenia intensywnosci wystepowania boléw brzucha oraz nudnosci
i wymiotéw wywotanych przez stres.

- W 2011 roku grupa francusko-kanadyjska poréwnata dziatanie szczepow zawartych w Sanprobi
Stress do efektow stosowania diazepamu — leku przeciwlekowego (Relanium). Wykazata tez, ze
szczepy Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum Rosell®-175 zmniejszaja
poziom kortyzolu.



- Kolejne dwa badania — iranskie z 2019 roku i kanadyjskie z 2020 roku przyniosty informacje na
temat wartosci dofgczenia probiotykow do standardowej terapii depresji. Takie potaczenie
pozwolito na zmniejszenie objawdéw psychicznych u badanych w najwazniejszych psycholo-

gicznych skalach oraz zwiekszenie syntezy serotoniny — tak niedoborowego przekaznika
w depresji.




JAK ZMNIEJSZYC
STRES NASTOLATKA?

10 RAD PSYCHIATRY

Lekarz medycyny, od 2012 pracuje jako psychiatra dzieciecy w Berlinie, gdzie
ukoriczyta studia medyczne. Posiadaczka czarnego pasa w karate Shotokan,
utytutowana zawodniczka. Wykorzystuje elementy karate w psychoterapii dzieci
i mtodziezy, taczac swoje dwie najwieksze pasje. Pracujac naukowo, zgtebia
fascynujacy $wiat mikrobioty i bada 0s mézgowo-jelitowa, sprawdza tez
mozliwosci wykorzystania telemedycyny w opiece psychiatrycznej nad dzie¢mi
i mtodzieza. Z zamitowania ttumaczka artykutdw i ksigzek o tematyce medycznej.
W wolnym czasie oddaje sie przyjemnosci czytania poezji i pisania wiasnych
wierszy. We wszystkim co robi, stara sie widzie¢ drugiego cztowieka jako catos¢,
Lek. med. Agata Misera poszukuje nowych rozwiazan, probuje patrze¢, by widzie¢ wiece).

Kazdy cztonek rodziny wnosi ,cos” od siebie do wspdlnej codziennosci i to ,cos” jest absolutnie
wyjatkowe. Czasem to ,co$” jest powodem do $miechu, czasem do pfaczu, czasem powoduje
7t0s¢, a nieraz jest przyczyng wielkich zmartwien. Jednak bez wzgledu na to, osobiste ,cos" jest
niepowtarzalne i wyjatkowe.

Istnieje kilka sposobdw na to, zeby tatwiej byto rodzicom i dzieciom czerpac rados¢ ze wspdlnych
chwil, zeby odwazniej mowic¢ o tym, co Was martwi, czy zeby wspdlnie spedzony czas byt
przyjemnoscia, a nie przymusem. Wszystkie zasady, rady i requty moga jednak zadziata¢ tylko
wtedy, jesli kazdy cztonek rodziny bedzie postepowac zgodnie z wiasng naturg i nie bedzie
probowat na site zmieni¢ ani siebie, ani swoich bliskich. Zmieni¢ mozna zachowanie, rytuaty,
a nawet sposob, w ktory dobieramy stowa, ale jesli za wszelka cene chcemy zmienic to wyjatkowe,
indywidualne ,cos’, szanse powodzenia s3 marne. Osoba niecierpliwa moze nauczyc¢ sie technik,
ktére utatwig jej czekanie, ale nigdy nie stanie sie aniotem cierpliwosci. Tak jak gaduta, mimo ze
potrafi milcze¢, na diuzsza mete nie stanie sie matomowna. Czytajac poradniki i szukajgc dobrych
rad, zawsze warto dopasowac to, co wydaje nam sie rozsadne i wykonalne do wiasnych potrzeb,
przekonan i mozliwosci. W innym wypadku niematy trud wprowadzenia w zycie zmian optacimy
jedynie frustracja.

Wielu rodzicéw, ale i nauczycieli poszukuje sposobow, jak lepiej komunikowac sie z mtodziezg,
ktéra z natury zachowuje sie w sposdb nieprzewidywalny. Wystawia ona tym samym na prébe
wyrozumiatos¢, cierpliwosc i nerwy dorostych, ktérzy niczym za dotknieciem czarodziejskiej
rozdzki zdaja sie zupetnie wypiera¢ z pamieci czas, kiedy to ich nastoletni swiat kontrastowat
z niezrozumiatym i denerwujacym swiatem ich rodzicow.



Oto kilka porad, ktore utatwia zrozumienie
nastolatka, zazegnanie domowych konfliktow
i tym samym zmniejszenie jego stresu:

1. BADZ EMPATYCZNY!

Obcujac z nastolatkami, warto siegngc¢ po wtasne zdjecia z mtodosci i w wolnej chwili
przypomniec sobie wtasne uczucia i marzenia. Warto tez przypomniec sobie to gtebokie
rozgoryczenie bedgce reakcja na konkretne zasady, reguty czy poglady. Warto jest odnalez¢
nastoletnie,ja’ ktore otworzy nam drzwi do prawdziwego oblicza empatii.

Empatia to sposob reagowania na druga osobe, aby za jej stowami oraz zachowaniami
odnajdywac jej uczucia oraz stojgce za nimi potrzeby. Ludzie z natury sg empatyczni. Umozliwia
im to przede wszystkim opieke nad innymi i zycie w grupie. W codziennej gonitwie mysli i wirze
zadan empatia jednak schodzi na dalszy plan. Zeby sprawnie funkcjonowac i szybko rozwigzywac
problemy, rozwinelismy do perfekcji btyskawiczng ocene danej sytuacji, uzupetniong gotowym
sposobem na rozwigzanie danego problemu. Dlatego na nastoletnig prosbe o wsparcie: ,To jest
bez sensu, po co mam sie tego uczy¢ i tak ta wredna baba mnie nie lubi” reagujemy jak z procy
dobra rada:,Po co tracisz czas na myslenie, Zze to bez sensu, zamiast po prostu usiasc i sie nauczyc.
Madry jestes, dasz rade. A Pani B. jest nauczycielka, a nie wredng babg i nie Zycze sobie, Zzebys tak
mowit’"



Oczywiscie kazdy nastolatek jest inny i za przyktadowo podanym zdaniem moga kry¢ sie rézne
prosby, obawy i leki. Warto wiec empatycznie spojrze¢ za kulisy tych wycedzonych przez zeby
stow, zeby lepiej zrozumie¢ motywy mtodego buntownika. Zapytajmy wiec z prawdziwym
zainteresowaniem (bo przeciez to naprawde ciekawe!), o ktérg ,babe” doktadnie chodzi i jak
objawia sie jej wrednos¢. Opowiedzmy o wtasnych doswiadczeniach z ludzkg wredota.
Wspomnijmy, ze dorostos¢ niesie ze sobg wiele przywilejow, ale niestety tez przykre
konsekwencje robienia rzeczy, na ktére naprawde nie mamy ochoty. Zapytajmy doktadnie
o temat do nauki, moze razem uda sie go sprawnie i bezbolesnie pokonac. Usigdzmy przy jednym
stole z naszym nastolatkiem. My z projektem z pracy, ktéry powoduje u nas mdfosci, nasze
dziecko ze swoja ,bezsensowng” nauka. Czesto razem tatwiej przetrwac trudne chwile. Posmiejmy
sie razem z tresci umieszczonych w podreczniku.

Sposobow jest mnostwo i kazdy dorosty na pewno znajdzie odpowiednia droge, zeby pokazac
nastoletniemu dziecku, ze ono i jego problemy sg dla nas wazne. Najwazniejszym krokiem jest
zrozumienie, ze tre$¢ przyktadowego komunikatu znajduje sie miedzy wierszami...

2. BADZ RODZICEM!

W kontaktach z nastolatkami pamietajmy o tym, ze to my w tej relacji jestesmy odpowiedzialnymi
dorostymi. Nie dajmy sie zwie$¢ wrazeniu, ze powinnismy by¢ przyjacielem wiasnego dziecka.
Dyskutujmy, idZzmy na kompromis, smiejmy sie razem i badzmy szczerzy, ale dajmy dziecku
poczucie bezpieczenstwa, swoja postawg udowadniajac, ze zawsze moze na nas liczy¢ i ze jako
dorodli to my podejmujemy ostateczne decyzje.

Nastoletni mozg nie jest w stanie do konca przewidywac konsekwencji swoich dziatar, ktére
czesto motywowane sg ulotnymi przyjemnosciami. Zadaniem rodzicéw jest wskazywanie tych
konsekwendji, zaproszenie do wspdlnej refleksji nad nimi, ale w razie ktopotéw réwniez podanie
pomocnej dtoni. Probujac byc przyjacielem naszego dziecka, zabieramy mu jednoczesnie
mozliwos¢ sprawdzenia sie w relacji rodzic/dziecko. Nastolatek ma prawo mie¢ przed nami
tajemnice, ale jednoczesnie musi wiedzie¢, ze w razie problemdw w kazdej chwili moze nam sie
zwierzy¢. Musi tez wiedzie¢ o tym, ze ograniczenia i wprowadzone zasady wynikaja z troski
i obowigzku zapewnienia mu bezpieczenstwa.

Oczywiscie nastolatek i tak bedzie sie przeciwko nim buntowat i testowat granice wytrzymatosci
swoich opiekundw, ale rozumienie motywow dziatania wiasnych rodzicéw, z biegiem czasu stanie
sie punktem wyjsciowym do refleksji nad wtasnym zachowaniem. Ttumaczmy wiec, dlaczego
zalezy nam na wczesniejszym powrocie do domu i nie wyreczajmy sie przy tym sloganem ,Bo ja
tak méwie” lub,Poki mieszkasz w moim domu (bo dom przeciez jest wspolny!), to bedziesz robit,
jak Ci kaze"



Jesli boimy sie o bezpieczenstwo, ustalmy wspélnie zasady, ktére bedg akceptowalne dla
nastolatka, a nam pozwola w miare spokojnie czeka¢ na powrdt. Ustalmy, ze samotne powroty
komunikacjg miejska po godzinie xx sg niedopuszczalne i wspdlnie poszukajmy rozwigzan.
Mozemy wybrac taksowke, odprowadzenie przez kolegéw do domu, odebranie dziecka
zimprezy o ustalonej godzinie...

Sposobdw jest mnédstwo. Tajemnica
znalezienia witasciwego rozwigzania
jest zdanie sobie sprawy z wtasnych
rodzicielskich lekow i priorytetow.
Prezentujac postawe zamknieta
i apodyktyczng, nie oczekujmy od
nastolatka otwartosci i gotowosci
do dyskusji.

3. MOW O SWOICH EMOCJACH | PRZEZYCIACH!

To Ty, rodzicu, jestes najwiekszym wzorem dla swoich dzieci i dajac im przykiad, uczysz je, ze
moga swobodnie wyrazac to, co w danej chwili czuja. Zwrdc przy tym uwage na dostosowanie
formy tych wypowiedzi do poziomu wtasnych dzieci. Staraj sie tez Swiadomie moéwi¢, co Cie
porusza, wtedy na pewno uda Ci sie znalez¢ odpowiednie stowa. Masz prawo czuc strach, lek,
smutek. Masz prawo tez o tym mowic¢. Wyrazajac negatywne uczucia, wspomnij tez o tym, jak
sobie z nimi radzisz. Bedzie to wazng lekcja dla Twojego dziecka i doskonatym wstepem do
dyskusji o lekach innych domownikow i wspdlnego poszukiwania sposobodw, jak sie z nimi
najlepiej uporac.
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4.StUCHAJ NASTOLATKA!

Stuchaj nastolatka, kiedy do Ciebie mowi. Jesli jeste$ zajety i nie mozesz poswieci¢ mu uwagi,
powiedz to w spokojny i jasny sposéb oraz podaj konkretng pore, kiedy z wielka checia
i stuprocentowg uwagg bedziesz mogt wystuchac, tego, co ma Ci do powiedzenia. Koniecznie
dotrzymaj stowal

Jesli stuchasz, to z zainteresowaniem. Odtoz telefon, wytgcz telewizor, pokaz, ze bez wzgledu na
temat to wiasnie rozmowa z Twoim dzieckiem jest w tym momencie najwazniejsza. Pamietaj, ze
czasem wystarczy wiasnie zamienic sie w stuch iz btyskiem w oczach i usmiechem delektowac sie
ta chwila. To, Ze nastolatek chce nam co$ opowiedzie¢, nie oznacza, ze zawsze musimy jego
opowies¢ podsumowac dobrg rada i pedagogiczng pointa. Jesli nie rozumiesz mysli i odczuc
swojego dziecka, zapytaj o nie wprost. Bez osadu, ze ,to gtupota’, ze ,nie mozna byc¢ tak naiwnym”
i,Jja wTwoim wieku..."

Pytaj tak, jakbys$ nie znat swiata i nie miat wtasnych doswiadczen. | pamietaj, masz prawo czuc
inaczej i nie zgadzac sie z opiniami Twojego dziecka. Powiedz mu o tym, nie atakujac jego punktu
widzenia. Jezeli prowadzicie zazarte dyskusje na tematy egzystencjalne i wykrzykujecie swoje
racje, toczac prawdziwg wojne na argumenty, to koniecznie systematycznie rozmawiajcie o tym,
ze w ten sposob zwalczacie swoje argumenty, a nie siebie. W kazdej rodzinie mozna spotkac
rozne style prowadzenia dyskusji na kontrowersyjne tematy i dopoki panuje wolnos¢ stowa,
a wszyscy debatujacy wiedza, ze w ktétni chodzi o poglady, a nie o to, czy druga osoba jest madra,
gtupia, kochana, akceptowana itd., to nie ma powoddéw do zmartwien. Wrecz przeciwnie takie
emocjonujace dyskusje moga by¢ bardzo rozwijajace, o ile kazdy ma prawo byc¢ wystuchany.

Pamietaj, ze Twoje dziecko moze mie¢ odmienne zdanie i nie czyni go to ztym cztowiekiem.
Pamietaj tez o tym, ze mdzg mtodego cztowieka ksztattuje sie do ok. 25. roku zycia, a wymiana
zdan jest doskonatg pozywka do tworzenia nowego tadu w mtodej gtowie. A zatem traktu;j
dyskusje ze swoim dzieckiem jako $rodek do dalszego rozwoju, a nie jako scene do udowadniania
wiasnych racji.



5. AKCPETUJ UCZUCIA!

Akceptuj uczucia dziecka. Jesli nie rozumiesz dlaczego dziecko méwi lub robi pewne rzeczy,
zapytaj. Wybierz sie wspdlnie z dzieckiem na wedrowke po zakamarkach jego umystu. Wspélnie
zawsze fatwiej rozwigzuje sie skomplikowane zagadki. Pamietaj, ze dziecko jest osobng jednostka
i ma prawo czuc inaczej niz Ty. Pracujcie nad tym, zeby kulturalnie i z szacunkiem mowic¢ o swoich
odczuciach, ale tez wyrazac sady o innych.

Nie musisz jednak akceptowac wszystkich zachowan w obawie o to, ze nastolatek poczuje sie
odtracony. Kazdy cztowiek niesie ze sobg bagaz réznych upodoban, zachowan, pogladéw. To, ze
nie akceptujesz makijazu u dwunastolatki, nie znaczy, ze jesli ona sie pomaluje, Ty przestaniesz ja
kochac. To, Ze jestes wsciekty na swojego szesnastolatka za to, ze Cie oszukat, robigc sobie tatuaz,
mimo ze wie, jak bardzo jestes przeciwny,0szpecaniu w ten sposéb wtasnego ciafa’, to nie znaczy,
7e wyrzucisz go zdomu.

Niemniej jednak masz prawo powiedzie¢ o swoich uczuciach i o tym, ze czujesz sie oszukany
i zraniony przez zachowanie Twojego dziecka. Autonomia, choc¢ ciezka do zaakceptowania przez
rodzicéw, jest jednym z najwazniejszych szczebli rozwoju naszych dzieci. Silny kregostup moralny,
budowany od urodzenia, i relacja z bliskim otoczeniem, oparta na szacunku i zaufaniu, moga
uchroni¢ mtodych ludzi przed btedami niosgcymi ze sobg powazne konsekwencje. Wykrzyczane
zakazy i kary z biegiem czasu przestajg bowiem by¢ jakakolwiek przeszkoda i staja sie jedynie
elementem gry w kotka i myszke.
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6. WPROWADZ PRIORYTETY!

Jako rodzic zastanéw sie, co jest dla Ciebie priorytetem w postepowaniu Twojego dziecka.
Mow o tym otwarcie i konsekwentnie egzekwuj te kwestie. Pamietaj przy tym, ze nie wszystkie
kwestie sg tak samo wazne. Gtosna muzyka w pokoju, porzadek, szczero$¢, szacunek, pomoc
w domu, uzywki, punktualnos¢, zaangazowanie, wspodlne spedzanie czasu, dobre oceny, schludny
wyglad, odpowiednie hobby... Jezeli na Twojej liscie znajdzie sie zbyt duzo wymagan, ktére
bedziesz probowat za wszelkg cene kontrolowac i egzekwowad, nastolatek poczuje sie (stuszniel)
osaczony.

Wybierz 2-3 punkty. Wyttumacz, dlaczego sa dla Ciebie wazne i oméwcie konsekwencje
nietrzymania sie wyznaczonych zasad. To pozwoli Wam unikna¢ niepotrzebnych dyskusji.
Nie znaczy to oczywiscie, ze nalezy ignorowac wszystkie pozostate punkty, jednak czasem optaca
sie przymkna¢ oko na rzecz mniej istotng, niz powoli zmienia¢ sie w gramofon ze zdartg pfyta,
ktéra od rana do nocy tylko wymaga i marudzi.

7.ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM!

Rozmawiaj z dzieckiem o otaczajagcym Was $wiecie, o rzeczywistosci, w ktorej sie znajdujecie,
o marzeniach, fantazjach, o tym co Was denerwuje i wzrusza. Nie prowadz przestuchania.
Rozmowa jest zawsze obustronna i potrzebuje miejsca oraz czasu, zeby mozna byto sie nig
delektowac. Jedli nastolatek na pytania odpowiada jedynie zdawkowo, sprébuj Ty opowiadac
o swoim dniu. Mozesz réwniez opowiedzie¢ o konfliktach w pracy, ztym humorze, checi
doprowadzenia do porzadku kierowcodw, ktorzy najwidoczniej przez pomytke otrzymali prawo
jazdy... Bardzo szybko okaze sie, ze Swiaty dorostych i mtodziezy wcale nie sg az tak rozne. ..



8. DBAJ O SIEBIE!

Dbaj o siebie i pamietaj, ze szczedliwy rodzic to szczesliwe dziecko. Ttumacz dziecku, ze
potrzebujesz tez czasu dla siebie. Opowiedz, dlaczego jest to dla Ciebie wazne. Rozmawiajcie
o tym, jak najlepiej mozna pogodzi¢ swoje potrzeby z wymaganiami codziennosci, zeby
zachowac réwnowage. Ani egoizm, ani bezgraniczne poswiecenie nie sprawia, ze domownicy
beda szczesliwi. Majac wiasne hobby i pielegnujac wiasne kontakty ze znajomymi, a jednoczesnie
nie zaniedbujac swoich najblizszych, stajesz sie najlepszym przyktadem dla nastolatka, ktéry
dopiero uczy sie organizowac swoj wolny czas.
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9. RELAKSUJ SIE!

Relaksuj sie i naucz tego swoich dzieci. Mozesz korzystac z technik relaksacji lub wspdinie
z najblizszymi zrobic katalog relaksujacych czynnosci. Pamietaj, ze ¢wiczenie czyni mistrza. Nawet
jesli wspdlne ¢wiczenia moga na poczatku wydawac sie dziwne, a medytujgca mama moze byc
powodem do zartéw, to na dtuzszg mete kazdy domownik zauwazy, ze dzieki krétkim ¢wicze-
niom mozna poczuc sie lepiej... Nawet jesli nastolatek sie do tego nie przyzna, moze za
zamknietymi drzwiami tez wyprébuje kilka technik. Bo przeciez kazdy, niezaleznie od wieku,
uwielbia by¢ zrelaksowany i jesli tylko potrafi i zdaje sobie sprawe, ze sg sposoby, zeby
zredukowac stres, to bedzie prébowat poczuc sie lepiej.



10. BADZ SOBA!

Dzieci, niezaleznie od wieku, s3 bardzo wyczulone na sprzeczne sygnaty. Jesli jeste$ zdener-
wowany, nie udawaj, ze masz dobry humor. Jesli obawiasz sie jakiej$ sytuacji, nie oszukuj, ze wcale
sie nie stresujesz. Pomozesz sobie i swoim bliskim, jesli bedziesz szczery. Razem na pewno uda
Wam sie znalez¢ sposob, jak poprawic¢ Tobie humor lub zredukowac lek. Dzieci sg z reguty
empatyczne, jesli wyttumaczy im sie dang sytuacje.

Pamietaj jednak, ze to Ty jestes$ rodzicem i dziecko moze by¢ wspaniatym doradca, ale to Ty musisz
je chronic¢ i to Ty podejmujesz ostateczne decyzje. Pamietaj tez o zdrowej diecie, aktywnosci
fizycznej i zdrowym trybie zycia. Staraj sie aktywnie spedza¢ wolny czas i by¢ przyktadem dla
Twoich dzieci. Nie musisz od razu startowa¢ w maratonie! Spacery, wycieczki rowerowe, piknik
w lesie, kilka wspolnych rzutéw do kosza czy wizyta w parku trampolin absolutnie wystarcza.

Poza tym nie zapominaj o mikrobiocie. Dbaj o Twoje bakterie w jelicie i bakterie Twoich
domownikéw, a one na pewno odwdziecza sie Wam dobrym samopoczuciem i pogodnym
nastrojem, a takze pomogga uporac sie z ucigzliwymi skutkami stresu. Zajrzyj do dziatu
Psychobiotyki - bakterie na stres.



9 RAD DIETETYKA

Prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

Specjalista biologii medycznej i nauk o zywieniu. Doswiadczenie zawodowe zdobyta m. in. w Instytucie Chemii
Bioorganicznej PAN w Poznaniu, Collegium Medicum UJ, Universidad de Navarra (Hiszpania) oraz Strydehlyde University
(Wielka Brytania). Kieruje Zaktadem Biochemii i Zywienia Cztowieka Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie,
Bada nowoczesne rozwigzania w dietoprofilaktyce i dietoterapii. Jej dorobek naukowy obejmuje ponad 150 publikacji.
Jednym z ostatnich projektow badawczych, ktérym kierowata byto,Odzywianie i stan mikroflory jelitowej jako potencjalna
przyczyna zaburzen funkcjonowania emocjonalnego cztowieka’, FSN (2018).

Czy odpowiednie zywienie moze poprawi¢ nastroj? Tak i ma w tym swoj udziat mikrobiota
jelitowa. Odpowiednio dozywiona moze wesprze¢ nas chociazby poprzez produkcje tryptofanu
—aminokwasu, ktory jest prekursorem serotoniny — hormonu szczescia. Az 90% serotoniny
produkowanej jest zresztg w jelitach. | chociaz neuroprzekazniki produkowane przez bakterie nie
potrafig przekroczy¢ bariery krew-mdézg, to moga oddziatywac (i oddziatuja!) poprzez jelitowy
uktad nerwowy.

Pytanie, ktére nasuwa sie tu automatycznie, to: Jaka dieta bedzie najlepsza dla naszych
bakterii i samopoczucia? Jako Zze w patofizjologii depresji coraz bardziej podkresla sie role
procesu zapalnego, a u chorych widoczny jest wyrazny wzrost cytokin prozapalnych (m.in. IL-1, IL-
8 i TNF-alfa) we krwi, najlepszg odpowiedzig bedzie: dieta przeciwzapalna. Najlepsze notowania
w tym obszarze ma dieta srodziemnomorska. Oczywiscie nie ta wspotczesna, zwesternizowana,
oparta na pizzy, gelato i makaronach. Tylko dieta bogata w warzywa i owoce, dobre ttuszcze typu
oliwa ttoczona na zimno, nieprzetworzone biatko: ryby, kozi ser, rosliny straczkowe i jedynie
odrobina miesa oraz weglowodany ztozone.



1. WARZYWA

Warto je$¢ nawet 6 porcji warzyw dziennie. Im bardziej bedzie zréznicowany jadtospis pod tym
wzgledem, tym lepiej. Czasami, gdy zrobimy rachunek sumienia, okaze sie, ze jadamy tylko
pomidory i ogorki, moze jeszcze surdbwke z marchewki od swieta.

Szczegdlnie dzieci i mtodziez maja problem z ,pokochaniem” warzyw. Jak pomdéc im przezwy-
ciezy¢ opor? Wprowadzajcie nowe warzywa powoli, matymi kroczkami i nie zrazajcie sie: moze
boéb do obiadu nie zostanie przyjety z zadowoleniem, ale juz w pascie na kanapke przejdzie bez
bolu. Pobawcie sie z dzieckiem w barmana, ktory przygotowuje kolorowe koktajle: szpinak
z bananem potrafi pozytywnie zaskoczyc¢!

Nastolatki uwielbiaja fast foody i ciezko ich przekona¢, Zze to nie jest zdrowa zywnos¢. Mozna
jednak zrobic¢ ,szybkie jedzenie” w zdrowszej formie: chipsy z jarmuzu, frytki z batatéw, burger
z buraka. Internet jest peten pomystéw.

2. RYBY

W diecie srodziemnomorskiej przewazajg mate, ttuste ryby, np. sardynki. Mate — bo mniej
kumulujg metali ciezkich. Mozna nawet zjes¢ 5-6 porcji tygodniowo. Ryby morskie to bogactwo
wielonasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3 PUFA. S3 mocne dowody wskazujace na to, ze
osoby stosujace diete bogatg w ryby majg nizsze wskazniki depresji, niz osoby jedzace ryby
sporadycznie.

Szczegdlnie warto podkresli¢ antydepresyjne dziafanie kwasu eikozapentaenowego (EPA). Kwas
ten byt podawany pacjentom, ktorzy przyjmowali antydepresanty. OdpowiedZ na leczenie byfa
zdecydowanie lepsza, gdy lekowi towarzyszyt EPA.

Ttuszcze omega-3 PUFA maja udowodniony charakter przeciwzapalny, zmieniajg rowniez skfad
mikrobioty jelitowej na bardziej dla nas korzystny.



3. POLIFENOLE

Polifenole - sg to zwigzki fitochemiczne obecne w roslinach o silnym dziataniu przeciwzapalnym.
Znajduja sie gtownie w skorce i pestkach. Biorg udziat w bezposrednim ,wymiataniu”z organizmu
wolnych rodnikéw tlenowych. Wolne rodniki sg to czasteczki, ktdre nie posiadajg pary. Starajg sie
wiec odebrac ,partnera” innym atomom, np. atomom biatka. State niszczenie struktury biatek ma
zty wptyw na nasze zdrowie. A w jaki sposob dochodzi do nadmiaru wolnych rodnikéw
w organizmie? Wptyw ma m.in. wysokoprzetworzona dieta i zanieczyszczenie srodowiska.

Na szczycie listy produktéw o najwyzszych stezeniach przeciwutleniaczy znajduja sie jezyny,
zielona herbata, orzechy wtoskie, truskawki, karczochy, zurawina, parzona kawa, maliny, orzechy
pekan, jagody, mielone gozdziki, sok winogronowy i gorzka czekolada. Cztery najbardziej
antyoksydacyjne przyprawy to oregano, imbir, cynamon i kurkuma.

Oprocz dziatania przeciwzapalnego polifenole takze przyczyniajg sie do stymulacji wzrostu
pozytecznych bakterii typu Lactobacillus i Bifidobackterium w jelicie grubym oraz do hamowania
rozrostu bakterii patogennych.

4. PROBIOTYKI

A szczegolnie ich podgrupa: psychobiotyki, czyli szczepy bakteryjne przynoszace korzysci dla
zdrowia psychicznego poprzez interakcje z osig mézgowo-jelitowa. Tylko niektore szczepy moga
aktywowac szlaki nerwowe i chroni¢ organizm przed stresem. Wsrdd nich nalezy wyrdzni¢ dwa
szczepy: Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum Rosell®-175. To kompozycja,
ktéra przeszta wiele badan klinicznych. Badacze sprawdzili m.in. ze dziatajgc w duecie, szczepy te
moga m.in. tagodzi¢ dolegliwosci zotadkowo-jelitowe zwigzane ze stresem, obnizac stezenie
hormonu stresu — kortyzolu, wspomagac terapie lekami antydepresyjnymi i zwiekszac
wytwarzanie serotoniny z tryptofanu. Terapia psychobiotykami powinna obejmowac¢ takze
zastosowanie prebiotykow, wspierajgcych wzrost komensalnych bakterii jelitowych.



Psychobiotyk - probiotyk, ktory wywiera
korzystny wptyw na zdrowie psychiczne.
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5. PREBIOTYKI

Prebiotyki sg to takie substancje, ktore sa obecne w pozywieniu lub moga by¢ suplementowane
w celu pobudzenia rozwoju mikrobioty jelitowej. Przez to, ze s3 oporne na dziatanie enzymow
w zotadku, bez przeszkdd trafiajg do jelita grubego, gdzie ,zajmujg sie” nimi bakterie jelitowe.
Prebiotyki tym sie roznig od probiotykdw, ze nie zawierajg zadnych mikroorganizmow, a jedynie
substancje, ktére stymulujg ich wzrost. Prebiotyki mozna znalez¢ w produktach zbozowych (np.
w chlebie razowym, ptatkach owsianych), ziotach (np. w natce pietruszki), owocach (np.
bananach) i warzywach (np. cebuli, czosnku, porze, szparagach). Jak wida¢, nie jest trudno je
odnalez¢. Mimo to, przeciety Polak nie dostarcza wystarczajacej ilosci btonnika (ktory jest waznym
prebiotykiem) wraz z dieta. Badania zas wykazaty, ze wtaczenie btonnika z warzyw i produktéw
ziarnistych (okoto 27 g dziennie) do diety osob z depresjg wigzato sie z ponad 40% redukcja
objawow depresyjnych.



6. KISZONKI

Kiszonki sa bogatym Zrédtem witamin z grupy B. To rezultat fermentacji Zywnosci przez bakterie.
Szacuje sie ze mikroorganizmy produkujg 37% dziennego pokrycia zapotrzebowania na kwas
foliowy (B9), 31% na kobalamine (B12) i 86% na pirodyksyne (B6), czyli witaminy, ktorych czesto
brakuje w grupach oséb z depresja.

Przy okazji nalezy obali¢ pewien mit: kiszonki nie sa probiotykami, nie spetniaja bowiem ich
definicji. Aby nazwac produkt probiotykiem, musi on mie¢ w sobie zywe drobnoustroje, ktére po
podaniu w odpowiedniej ilosci wywotujg pozytywny efekt zdrowotny. Probiotyki, ktére
znajdziemy na aptecznej pétce, powinny wiec mie¢ badania potwierdzajace ich wiasciwosci oraz
spetni¢ surowe wymogi jakosciowe. Kiszonek i produktow fermentowanych nikt pod tym katem
nie bada, bo tez ich celem nie jest terapia. Siegajmy po kiszonki, bo sg zdrowe, ale wybierajac
probiotyk, poszukajmy dobrego producenta, ktory dba o kwestie naukowe i jakosciowe.
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Kiszonki (kiszona kapusta, ogorki, pomidory To substancje, ktére , dokarmiajg” bakterie
i inne warzywa) fermentowane produkty mleczne, o korzystnym dla naszego organizmu profilu.
(kefir, jogurt, zsiadte mleko) chleb na zakwasie, Przyktady prebiotykéw: inulina (cykoria),
inne fermentowane potrawy (kimchi, galaktooligosacharydy (sfermentowane mleko)
kombucha, tempeh). i skrobia oporna (schtodzone ziemniaki).

Zrodio: E. Stachowska, J. Grenke ,Dieta na poprawe nastroju. Zywienie dla 0séb z depresjg”

7. GRZYBY

Grzyby maja w swoim skfadzie wiele cennych sktadnikdw, np. witaminy z grupy B (tiamina,
pirydoksyna, ryboflawina, biotyna), ktore sg niezbedne do syntezy neutrotransmiterow.

W grzybach znajdziemy tez witamine C i tokoferole, ktére sg antyoksydantami, czyli niszcza wolne
rodniki.

Grzyby sg znakomitym zrodtem cennych dla uktadu nerwowego mikroelementéw: cynku, selenu
i miedzi. Wspomniane pierwiastki znajdziemy w niemal kazdym grzybie jadalnym, ale najwiecej
w pieczarkach, kurkach i czubajkach kaniach. Dodatkowo kurka ma wysoka zawarto$¢ serotoniny
i innych substancji pozytywnie wptywajacych na prace mézgu: melatoniny, tryptofanu czy indolu.

Niektére grzyby maja potezng moc antyoksydacyjna! Takim ,antyoksydacyjnym mocarzem” jest
podgrzybek brunatny.
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8. ORZECHY I NASIONA

Maja wiele cennych mikroelementow. Orzechy, szczegolnie wioskie i brazylijskie, sg Zzrédtem
selenu. Niski poziom tego pierwiastka moze doprowadzi¢ do depresji, bezsennosci i ostabienia
uktadu nerwowego. Kolejnym waznym sktadnikiem mineralnym jest magnez, ktérego niedobor
moze powodowac rozdraznienie, bole gtowy i nadcisnienie. Znajdziemy go w orzechach, ale
i pestkach dyni. Te nasiona sg rowniez wspaniatym dostawcg potasu, fosforu i cynku. Zwrdcmy tez
uwage na siemie Inianie, do ktérego przekonujg zawziecie naukowcy z Uniwersytetu
w Kopenhadze. Jest ono bogate w kwasy omega-3 i przeciwutleniacze. Dziata wiec korzystnie na
prawidtowa prace mézgu.

Orzechy, migdaty i pestki dyni zapewniajag nam dostawe fenyloetyloaminy (PEA). Jest to
neurotransmiter o dziataniu antydepresyjnym. Stymuluje mézg do wytworzenia innych waznych
neuroprzekaznikdw: dopaminy i serotoniny.

9. AWOKADO

Nalezy do tzw. superfood, czyli superzywnosci. | cho¢ wiele produktow jest tak nazywane na
wyrost, awokado zastuguje na to miano. Zawiera biatko roslinne, dobre dla organizmu
nienasycone kwasy ttuszczowe i witamine E. Dzieki temu, ze normuje poziom cukru we krwi,
zapobiega wahaniom nastrojow.



8 RAD DLA TWOJEGO DZIECKA

sposobow

na zredukowanie stresu

Nakarm swoje bakterie!

Wyprébuj psychobiotyki, czyli probiotyki,
Frédio: ktore fagodzg objawy stresu i zmniejszaja
Harvard Health Publishing poziom kortyzolu.
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Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji
im. dra Dariusza Wasilewskiego

Stowarzyszenie powstato w odpowiedzi na problem spoteczny, jakim wcigz pozostaje stygma-
tyzacja i wykluczenie spoteczne oséb chorujgcych psychicznie, a co za tym idzie zachodzaca
potrzeba szeroko pojetej edukacji spotecznej, nie tylko poprzez przekazywanie podstawowej
wiedzy z zakresu psychopatologii, ale poprzez préby odwotywania sie do potrzeby empatii oraz
koniecznosci respektowaniu spotecznej normy réwnosci.

Zostato utworzone w 2003 r. z inicjatywy 0sob zawodowo zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
oraz tych, ktorzy z racji przebytych doswiadczen chcieli zaangazowac sie w dziatalnosc
prospoteczng (zwilaszcza dwczesnego Przewodniczacego ds. Walki z Depresja przy Ministrze
Zdrowia dra n. med. Dariusza Wasilewskiego).

Jest organizacja pozarzadowa (NGO), spetniajacg warunki Organizacji Pozytku Publicznego,
nieprowadzaca dziatalnosci gospodarczej, utrzymujace sie wytgcznie ze sktadek cztonkow,
darowizn oraz dziatalnosci statutowej.

Od 2004 roku organizuje Ogdélnopolski Dzierh Walki z Depresja, ktory zostat ustanowiony na
23 lutego przez Ministra Zdrowia Mariusza tapinskiego w roku 2001.

Od 2010 jest cztonkiem i przedstawicielem w Polsce European Depression Association,
organizujac z jego ramienia European Depression Day przypadajacy 1 pazdziernika.

Celem dziatalnosci Stowarzyszenia jest:
- informowanie spoteczenstwa o przyczynach, skutkach, objawach, przebiegu i leczeniu depresji;

- upowszechnianie wiedzy o wspodtczesnych metodach leczenia chordb psychicznych,
a w szczegolnosci o osiggnieciach medycyny w tej dziedzinie na $wiecie;

- ksztattowanie zachowan i styléw zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego oraz zapo-
bieganie uzaleznieniom;

- wptywanie na polityke zdrowotna panstwa w zakresie leczenia chordb psychicznych;
- Swiadczenie szeroko pojetej pomocy osobom cierpigcym na depresje iich rodzinom;

- rozwijanie kontaktow z krajowymi i zagranicznymi srodowiskami zwigzanymi z dziatalnoscia
statutowa Stowarzyszenia;

- skupianie wokot idei Stowarzyszenia lekarzy i naukowcodw z kraju i zagranicy oraz innych oséb
i instytucji popierajacych cele Stowarzyszenia.

- profilaktyka i promocja zdrowia psychicznego.



Stowarzyszenie realizuje swoje cele poprzez:
- organizowanie akcji edukacyjnych na temat depresji i innych zaburzenr psychicznych;
- zatozenie i prowadzenie telefonu zaufania dla pacjentdw z depresjg i ich rodzin;

- organizowanie nieodpfatnych osrodkéw diagnostyczno-terapeutycznych dla pacjentéw
z depresjg;

- prowadzenie szkoler podnoszacych kwalifikacje zawodowe kadry medycznej, pracownikow
opieki spotecznej, pedagogdw oraz innych zainteresowanych osob;

- organizowanie i nadzorowanie grup wsparcia i grup samopomocowych dla chorych na
depresje i ich rodzin;

-+ promowanie badan naukowych dotyczacych zaburzen depresyjnych;
- prowadzenie dziafalnosci wydawniczej po$wieconej tematyce depresji;

- inne formy dziatania stuzgce szeroko pojetej realizacji celéw statutowych.

Adres:

ul. Ksawerdw 3, 02-656 Warszawa
e-mail: info@depresja.org

KRS: 0000180749

Nr konta: 94 1090 1043 0000 0001 0191 6962



Broszura zostata wydana dzieki wsparciu producenta suplementu diety

Probiotyki

SANPROBI

Stress

oraz Polskiej Fundacji Przeciwdziatania Uzaleznieniom

NPFPU

www.pfpu.pl
wwwi.iie.pfpu.pl

E-mail: fundacja@pfpu.pl
Tel: 918238804



Probiotyki

SANPROBI

Stress

1 kapsutka zawiera 3 miliardy Zzywych szczepéw bakterii probiotycznych

Produkt &
bzggLI'utenu

nastolatekwstresie.pl
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