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2 Depresia: Probiotice, Omega-3 si
stilul mediteraneean de alimentatie

,Haideti s§ fim sinceri, doctore, nu existd nimic ce 0 masd buna sé nu
poat3 rezolva, nu-i asa?”, mi-a spus Ted in prima lui vizitd in cabinetul
meu. Ted avea 39 de ani, era un antreprenor de mare succes care si-a
dat seama c§ se simte deprimat - nefericit din cauza greutdtii sale si
stresat de job si de nenumératele responsabilitati de acasd - si cd folosea
méncarea ca si gestioneze situatia si sa se simtd mai fericit. Desi reusea
s4 functioneze in viata de zi cu zi, starea lui emotionald era una proastd
si mancarea pirea sd-i amelioreze suferinta. in fiecare noapte, dupd
ore lungi de muncs, lua cina, urmaté imediat de un castron mare de
inghetatd. Apoi se aseza, se uita la stiri si musca absent dintr-o ciocolata
sau orice altceva gésea in ciutirile prin dulapul cu gustérile copiilor. in
tot acest timp, se bucura de un pahar de vin, sau doud, sau trei.

Cand a vorbit despre simptomele lui la consultatia anuald,
medicul de familie i-a sugerat si inceapi si ia Prozac. Desi era
deschis la ideea unui antidepresiv, Ted a vrut intdi sd exploreze
alte optiuni, cum ar fi strategiile nutritionale care si-1 ajute sa
se simti mai bine. Acela a fost momentul cand m-a contactat
pentru o programare.

Cred ci Ted a fost surprins si mi audi empatizind cu el
despre cit de tentant poate fi si alungi emotiile negative mén-
cand alimente nesinitoase. Desi sunt medic, sunt si eu om gi
stiu cum e si-ti ,méndnci sentimentele”. Dar mai inteleg si c4,
desi te poate face s& te simti bine pe moment, combaterea sti-
rilor proaste cu méincare nesdnitoasd inseamnd cé, la un
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n'lon.1ent dat, vei ajunge sd plitesti pretul atat pe plan fizic, cat
si mintal. Pretul platit de Ted in plan fizic pentru méncatu’l pe
fond de depresie era evident - se ingrisase cu treisprezece kilo-
grame, in pofida faptului ci Incerca si minénce sinitos la
mesele principale -, dar pretul la nivel mintal era si mai pro-
fund. Desi Ted credea ci obiceiurile lui alimentaré luptau cu
depresia, de fapt ele nu ficeau decét si o agraveze.

Ted avea dreptate cu privire la un singur lucru: mincarea
poate fi un medicament puternic. Daci faci alegerile alimenta-
re corect'e, omasi buni poate ,,rezolva” aproape orice, inclusiv
cum te simti in pielea si in viata ta. In acest capitol vom apro-
funda toate modurile in care méincarea poate face riu sau iti
poate vindeca stdrile emotionale i vei invita cum si ménént’:i
ca sa ai, pe cat posibil, cea mai fericita viagé’.

DEPRESIA SI INTESTINUL TAU

Cénd stresul atinge cote maxime si starea ta emotionali este
afAe(Etati, e firesc sd faci apel la méncare care si te ’linisteascé
Cati dintre voi v-ati trezit ca Ted, intr-o stare de ’panici'
Sf:ufunda’gi intr-o canapea in fata unui televizor, cu un baton dej
ciocolatd, un castron de inghetatd sau o pung de chipsuri de
cartofi in mana? Nu e surprinzétor ci in 2018, un studiu trans-
versal efectuat in rindul studentilor deprimati a descoperit ci
30,3 % mancau alimente préjite, 49% beau’ bauturi dulci si
53,80?) mancau alimente cu zahir de doud pini la sapte ori p’e
saptamand.! S-a descoperit ci femeile aveau o ten&intﬁ si mai
mare de a méanca alimente nesanatoase cind erau de[’)ri;nate.
B{neingeles, nu toatd lumea care este deprimata se indoapa
cu alimente I}esénétoase, pentru ca depresia poate afecta dife-
rit apetitul. In cazul unora, depresia le taie din apetit. In cazul
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altora, ii face si fie infometati. Multe persoane deprimate vor
siri peste mese si vor face alegeri alimentare proaste, ceea ce
este explicabil, avand in vedere ci depresia este asociata cu
niveluri in scidere de neurotransmitdtori care regleaza starea
emotionald, cum ar fi serotonina. Asta poate face ca grija pen-
tru sine, cum ar fi pregdtirea unor mese sinitoase, si fie o ade-
viratd provocare. Nu te poti gandi decat ci vrei sd te simgi mai
bine, iar alimentele de proastd calitate care sunt la indemana
pe moment, de genul batoanelor dulci sau chipsurilor de car-
tofi, par sé functioneze.

Dar uite cum sti treaba: de fapt chiar nu functioneaza. Asa
cum vei afla mai tArziu in acest capitol, aportul ridicat de zahar
poate contribui la depresie si o poate agrava, dupi cum poate
si creste sansele ca depresia sd revind periodic in viata ta. Din
fericire, existd alimente care pot sustine si imbundtiti starea
de spirit. Cum? Partial, datoriti relatiei complexe si fascinante
dintre intestin si creier. Cind vorbesc despre depresie si intes-
tin cu pacientii mei, folosesc adesea expresia ,intestinul trist”,
o denumire glumeata pentru relatia foarte serioasa dintre
depresie si intestinul tau.

Asa cum am discutat in primul capitol, méncarea schim-
bi genul de bacterii prezente in microbiomul tiu intestinal.
Bacteriile tale intestinale isi pot pierde din diversitate ca
urmare a dietei, declansind un val de efecte negative asupra

sinititii. De asemenea, mincarea poate influenta mesajele
chimice pe care aceste bacterii le trimit din intestin cétre creier
pe traseul nervului vag - semnale care te pot face si te simti
fie mai putin deprimat, fie epuizat sau motivat si energizat.

Cercetirile asupra animalelor i-au ficut prima oard pe
savanti si emita teorii despre faptul ci persoanele deprimate
au populatii de bacterii intestinale diferite fatd de cele care nu
sunt deprimate. De exemplu, la soareci, cAnd centrul principal
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t(‘ie miros din creier este indepirtat chirurgical, soarecii mani-
est.a c?@portamente asemdndtoare cu dep,resia. Aceste
schimbiri au fost insotite de modificiri ale bacteriilor intesti-
nftle. Cu alte cuvinte, inducerea depresiei la soareci le mod'ﬁl
ca actlvgatea intestinului si bacteriile. ’ N
k Studule.as.upra oamenilor par si confirme aceast3 ipotezi
In 2019, I?S}hlatra Stephanie Cheung si colegii si au rezum t
d‘esc?perlrlle'din sase studii3 care au a;nalizat sdndtatea inte:-
tlna.la l.a} pacientii cu depresie. Cercetitorii au raportat ci
pac-len’;n.cu tulburare depresivi gravi aveau in microbiomul
lor vmtestlnaill cel putin 50 de tipuri de specii de bacterii dif‘eri’l[Jl
fatd de subl'ecvgii din grupul de control care nu aveau o tulbue-:
;are deprS31va gravd. Cercetiri recente sugereazi ci speciile
e bact.eri‘l. asociate cu valori ridicate ale indicatorilor de cali-
tatf:. avietl sunt afectate la subiectii deprimati, in timp ce bac-
ten.lle care cauzeazd inflamatia se gisesc aéesea in cantititi
n?ai mari la persoanele care suferi de depresie. Astane ¢ .
nicd faptul ci inflamatia si depresia sunt strins legate. o

Combaterea depresiei cu probiotice si prebiotice

D:jlca :1.1feri df: depr.esie provocata de intestin, cum iti resetezi
ir(r)ncrvo> S1omul 1ntest1nfll pent.ru arevenila o stare min,talé sand-
Dasi: e:cretul este sa cresti cantitatea de probiotice si de pr:
biotice dvm ::lieté. Probioticele sunt bacterii vii care au ’benel;icei;
pfsnFru sana‘tate cind sunt mancate. Alimentele bogate in pro-
Blztl:z ((i:.onpn ba?terii benefice care iti ajuti corpul si creifrul
b 201 olfu N})ed?r}lmal.e d‘ln 2017 de la University of Virginia
. ! of Medicine a indicat faptul ci Lactobacillus, o bacterie
lr}.tes.tlr'lala unicd care se giseste in mod obisnuit i’n culturile
vii din iaurt, poate inversa depresia la §obolz;ni. Bacteria este
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un ingredient des intlnit in formulele de suplimente cu pro-
biotice pentru uz uman. Descoperiri similare s-au ficut de
curind gi la oameni.

Prebioticele sunt in esentd hran3 pentru bacteriile utile,
anumite tipuri de fibre pe care noi nu le putem procesa, dar
pe care le pot digera bacteriile bune din intestinul nostru.
Pentru ca probioticele si fie eficiente, e util ca ele si aiba ali-
mente prebiotice la dispozitie in intestin pentru a le digera.
probioticele descompun prebioticele pentru a forma acizi
grasi cu catend scurtd care ajuta la reducerea inflamatiei din
intestin, blocheaz cresterea celulelor canceroase si ajutd la
cresterea celulelor sdnatoase.

in 2010, Michael Messaoudi si colegii sdi au studiat 55 de
birbati si femei sindtoase care au primit aleatoriu timp de 30
de zile fie o formuld de probiotice, fie un placebo.4 Inainte si
dup# tratament, subiectii cercetdrii au completat chestionare

despre starea lor emotionald. Au oferit si probe de urind pentru
ca nivelurile lor de cortizol, principalul hormon al stresului din

organism, si poata fi verificat.

Prin comparatie cu grupul placebo, cei din grupul cu probi-
otice au raportat mai putina depresie si nivelurile urinare de
cortizol au fost mai scizute, indicénd faptul ca creierele lor
erau mai putin deprimate si mai putin stresate.

De ce s-a intimplat aga? Anumite specii de bacterii intesti-
nale au abilitatea de a creste nivelurile de compusi chimici din
creier, cum ar fi acidul gamma-aminobutiric, care poate grabi
vindecarea depresiei si a altor afectiuni mintale.5

Probioticele sunt disponibile ca suplimente, dar e de prefe-
rat si iti miresti nivelurile de bacterii prietenoase prin surse

alimentare. Iaurtul cu culturi vii este una dintre cele mai bune
surse de probiotice; evitd doar iaurturile cu fructe care sunt
pline de zahdr adiugat. Printre alimentele bogate in probiotice
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se numdrd tempeh, miso si natto (produse din boabe de soia
fermentate); varza murata; kefirul (iaurt acru); kimchi (muri-
turd coreeand); kombucha (o bauturi fermentati din ceai);
laptele bitut si anumite brinzeturi, cum ar fi cagcavalul
cheddar, brinza mozzarella §i Gouda. Alte exemple de alimen-
te bogate in probiotice sunt leguminoasele, legumele, ovézul,
bananele, fructele de pédure, usturoiul, ceapa, frunzele verzi
de papidie, sparanghelul, anghinarea de Ierusalim si prazul.
Pentru o exemplificare a puterii probioticelor, si vedem
cazul pacientei mele, Rosa. Ea a citit despre activitatea mea
in domeniul psihiatriei nutritionale intr-un numir despre pro-
biotice al Wall Street Journal si I-a rugat pe pneumologul ei si
O trimita la mine. Avea o forms gravd de astm si stituse mult
prin spitale, suferind de infectii pulmonare bacteriene, virale si
fungice grave. Medicii ei nu mai puteau tine pasul cu infectiile.
A primit tratament cu mai multe antibiotice si alte medica-
mente despre care ea credea ci ii afectasery microbiomul.

Desi Rosa era departe de a avea o boali in faza terminali,
a ajuns la mine intr-o stare fragild, epuizatd emotional, avind
parcd senzatia ci viata nu merita triiti. Isi pierduse pofta de
mancare, slibise si se chinuia si manance méncarea de spital
in timpul tratamentelor. Avand in vedere cd microbiomul ei
era clar afectat de medicamentele pe care le luase pentru mai
multe infectii pulmonare, am discutat cu ea despre utilizarea
atdt a alimentelor probiotice siprebiotice in dieta ei zilnici, cAt
si despre cregterea aportului de fructe si legume proaspete.

A renuntat la croasantul ei de la micul dejun pentru un
iaurt grecesc simplu garnisit cu fructe de padure, scortisoari
$iun strop de miere. Mi-a folosit reteta pentru sosul de salati
pe bazi de kefir si I-a addugat la o salati verde sinitoass cu
fasole, frunze verzi de papadie si ridichi pentru pranz. A ads-
ugat ceapd si usturoi la toate garniturile din legume si a pus
prazin supe. A inceput si bea kombucha sia folosit reteta mea
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e cartofi dulci cu glazurd de miso (pag'ina 344) ca g?min;f:
pentru cina ei cu somon la cuptor (pag%na §12)A ; Df: ap I;t .
plicut atat de mult gustul de pasta de miso, incat a 1ncelp .
i foloseasci la garnitura ei zilnicd de legun}e (1?referat1\t1£l iursé
\paranghelul la gritar), incorporand astfel in dietdoa
: ll‘;zfilzt(lic\;:at pAnd i s-a vindecat r'n'tcrf)biom'ul, a ince.pu‘igz
Ne xim,té mai vioaie, mai putin obosita §1Ac1.1 mintea n:la;i par,ea
incetosatd” dupa doud sau trei séptz:t.mam de la mo dl (; e
(”|iclci,. éunt fericitd sd spun ca acum 1i merge ey'cffram: irelmaté
bine, minAncd mai sdnétos, anul a%c.esta nu amai c:rsl'z1 11: pidrd
in spital pentru infectii si, cel mai important, nu
mati si se simte din nou bine.

ALIMENTE CARE in AMORTESC SIMTURILE
Exista mllxlte alte moduri in. c'arz mz?lcr;i:r:z féet :ta:;(:l (;tflczlrllzu{;?;
lztcl)ll); af?czie;::al-sltea:te}?efel\fginc§i: si co}egii ei, e);iste“;till(r);feczé
ice ci alimentatia de proasti calitate are eg
g:z:sl;;i ;‘aileac;n\l/;ei s'é—gi iei 1‘;1 ;j‘ii.(:r:id:elz Ss;;rlll[r)itocrgliz (:Z
i cum !
(01:511.::;;5 E(:) Zi:e grzla:[é, asiigur.é-te ci lasi urmatoarele ali-
mente pe rafturile magazinului alimentar.

Zahér

’ iali ine i incetitenita de
Desi literatura de specialitate sustine ideea incetite et
’ a 4 consumi p
' i 3 roastd te poate face s ‘
mult timp ca o stare p e ko
multe gustdri cu zahdr, tot ea sugereaza §i ca opusul a
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afirmatii ar fi adevirat: cu cit minanci mai mult zahdr, cu atit
sunt sanse mai mari s fii deprimat. In 2002, Arthur Westover
si Lauren Marangell au descoperit o corelatie strinsd intre cei
care consumau zahdr si suferinzii de depresie.” Din punct de
vedere statistic, 1 este o corelatie perfecti. Cercetitorii nu
ajung aproape niciodatd la asta, pentru ci existi mereu
exceptii. Dar, in studiul lor, acesti cercetitori au raportat o
corelatie de 0,95 intre consumul de zahir si depresie - asta e
foarte aproape de 1. Iar acest lucru a fost valabil in sase tari!
In 2019, 0 meta-analiz a zece studii observationale publi-
cate anterior, care au inclus 37 131 de persoane cu depresie, a
concluzionat ci un consum de bauturi indulcite cu zahir creste
riscul de depresie la oameni. Daci beau doar putin mai mult de
0 dozd de bauturi carbogazoasi pe zi (aproximativ 45 de grame
de zahdr), isi cresteau riscul cu §%. Dar, dacd beau doui doze
si jumdtate de biuturi carbogazoasi pe zi (aproximativ 98 de
grame de zahdr), riscul lor sdrea la 25%.8 Altfel spus, mai mult
zahdr consumat insemna si un risc mai mare de depresie. Fii
atent la continutul de zahdr al biuturilor pe care le consumi.
De ce e posibil ca zahirul si provoace depresie? Pentru a
supravietui si functiona, creierul se bazeazi pe glucoza, un tip
de zahir din hrana pe o consumim. In decursul a 24 de ore,
creierul are nevoie doar de 62 de grame de glucozi ca sd-gi facd
treaba, o dovadi incredibild de eficientd energeticd, avind in
vedere ci creierul are cel putin 100 de miliarde de celule. Poti
ajunge cu ugurinti la acest nivel consumand alimente sinitoa-
se, integrale. Consumul de alimente nesindtoase, procesate,
cum sunt produsele de patiserie si biuturile carbogazoase, care
sunt pline de zaharuri rafinate si adiugate, adesea sub formi
de sirop de porumb cu nivel ridicat de fructoz, inundj creierul
cu prea multd glucozd. Aceasti ,,inundatie cu zahir” poate
duce la inflamatie In creier si in cele din urmi la depresie.

48 The Food Mood Connection Depresia: Probiotice, Omega-3 si stilul mediteraneean de alimentatie

(Cercetirile mai aratd si cé nivelurile mai ridicate de glucoza
din singe sunt legate de niveluri mai scézute ale factorului
neurotrofic derivat din creier (BDNF) la sobolani. BDNF este
i proteind care se giseste in creier, intestin si in alte tesuturi
y| care este esentiald in formarea si dezvoltarea creierului, dar
Il njuti si s se adapteze la stres.9 Deci nu vei fi surprins sd afli
¢4 studiile au descoperit niveluri scizute de BDNF la femeile
deprimate.l® De asemenea, BDNF poate imbunititi efectul
medicamentelor antidepresive, un alt indicator ci joaca un rol
important in prevenirea depresiei.’*

Carbohidrati cu incdrcdturd glicemicd mare

Chiar dac alimentele cu un nivel ridicat de carbohidrati - de
exemplu péinea, pastele si orice altceva facut din fiind proce-
satid - nu au un gust dulce, corpul tiu tot le proceseaza intr-un
mod aseméndtor cu zahirul. Asta inseamna ci si ele pot creste
riscul de depresie. Nu te panica. Nu o si sugerez si elimini
complet carbohidratii din dietd! Dar e importantd calitatea
carbohidratilor pe care ii manénci.

In 2018, cercetitorii au incercat si evalueze care carbo-
hidrati aveau vreo legituri cu depresia.’? Au administrat unui
num:{r de 15 546 de participanti un chestionar denumit indexul
de calitate a carbohidratilor. Cerealele integrale, alimentele
bogate in fibre si cele cu indice glicemic (IG) mic au fost denu-
mite carbohidrati de ,,calitate mai buna”. IG este un indicator
al rapidititii cu care alimentele sunt convertite in glucoza cand
sunt descompuse prin digestie; cu cit un aliment se transfor-
ma mai repede in glucozi in corp, cu atat IG-ul este mai mare.

Dintre participantii la studiu, a iesit la iveald faptul ca
769 de persoane erau deprimate. Cercetétorii au descoperit cd

Depresia: Probiotice, Omega-3 si stilul mediteraneean de alimentatie The Food Mood Connection 49




persoanele care aveau scorul cel mai mare pe indexul calitatii
carbohidratilor, adici cei care mancau carbohidrati de calitate
mai bund, aveau cu 30% mai putine sanse sd dezvolte depresie
decét cei care mancau carbohidrati cu IG mare. Altfel spus, o
dietd cu IG mare pare si constituie un factor de risc pentru
depresie.3 Printre carbohidratii cu IG mare se numdra cartofii,
painea albi si orezul alb. Mierea, sucul de portocale si painea
din fiind integrald sunt alimente cu IG mediu. Alimentele cu
IG scizut sunt legumele verzi, majoritatea fructelor, morcovii
cruzi, fasolea rosie, ndutul si lintea.

Pentru a-ti micgora sansele de depresie, o sd trebuiascd
sa-ti structurezi dieta in aga fel incét sd eviti alimentele cu IG
mare, bazindu-te mai mult pe alimentele cu IG mediu si mai
ales pe cele cu IG scizut, punind accent pe sursele bune de
cereale integrale si fibre cum sunt orezul brun, quinoa, ovizul
integral, semintele de chia gi fructele de padure. Totusi, mare
atentie: nu vrei si exagerezi nici cu consumul de alimente cu
IG mediu sau scizut. O mare cantitate de carbohidrati, indi-
ferent de IG-ul lor, pune o povara glicemicad pe corpul tdu.
Foarte pe scurt, Incircétura glicemica a unui anumit aliment
este un numdr care estimeazi cat de mult iti va creste alimen-
tul respectiv nivelul de zahér din singe dupa ce il ménanci.
Studiile arati ci o incircituri glicemica mare poate de aseme-
nea creste riscul de depresie.

Ce trebuie retinut? Desi nu e nevoie sd renunti complet la
carbohidrati pentru a-ti ameliora simptomele de depresie sau
pentru a le evita complet, e esential si te asiguri ci alegi
carbohidratii buni si {i ménanci in cantitdti rezonabile. Ca sa
te ajut, am inclus un tabel in Anexa A cu alimentele obignuite
si incércdturile lor glicemice scazute, medii si mari.
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Indulcitori artificiali, mai afes aspartam

Zuharina (Sweet’N Low), aspartamul (NutraSweet), sucralo-
zn (Splenda) si stevia (Truvia) sunt doar cativa dintre cel mai
populari indulcitori artificiali folositi in zilele noastre de'z pro- i
ducitorii de alimente. Alti compusi mai putin cunoscui sunt
eritriol, maltitol, sorbitol si xylitol. Acesti inlocuitori de zahar |
Lunt din ce in ce mai des intlniti in alimente care se pretind a
fi , sinitoase” pentru ci te ajutd si reduci numérul de calorii. ‘
;- Asta e ingrijoritor pentru cd stiinta vorbeste despre multi ‘
indulcitori artificiali implicati in depresie: un studiu a ardtat cd
persoanele care consuma indulcitori artificiali, mai ales prin \
intermediul biuturilor de regim, sunt mai deprimate decat |
cele care nu consum3 astfel de bauturi. 4 Mai grav, mai multe ‘
studii au demonstrat ci indulcitorii artificiali pot fi toxici pen- ‘
(ru creier, modificAnd concentratiile de neurotransmitétori din
creier care regleazi starea de spirit™s.
S-a demonstrat ci aspartamul, principalul indulcitor din
multe buturi de dietd, inclusiv din Diet Coke, e in mod deo-
sebit diunjtor. in 2017, o analizd a studiilor despre aspartam
a descoperit cd acesta mareste cantitatea de substante din cre-
ier care inhibd sinteza si eliberarea neurotransmitatorilor
fericirii”: dopamina, noradrelanina si serotonina.®
in plus, aspartamul provoacad oxidare, un proces care
sporeste numarul radicalilor liberi nocivi din creier. Vom vorbi
despre efectele nocive ale oxidirii de multe ori pe parcursul
acestei cirti. Oxidarea este un proces chimic care produce
anumite particule cunoscute sub denumirea de specii reactive
de oxigexhl, ce includ radicalii liberi, care sunt rpo%ecuie insta.-. ‘
bile cu tendinta de a cauza haos in celule.7 In concentratii |
scizute pani la moderate, speciile reactive de oxigen sunt l
importante pentru celulele creierului tiu deoarece ajutd la 1
|
|
|

|
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mentinerea unui echilibru chimic intern. Totugi, in concentratii
mari, un dezechilibru intre antioxidanti (care se lupti cu radi-
calii liberi) si radicalii liberi provoaci o afectiune denumiti
stres oxidativ, care poate duce la moartea unor celule sau chiar
la afectiuni ale creierului si poate face creierul mai predispus
Ia depresie.
Nu toti indulcitorii sunt in mod sigur nocivi. Cu toate astea,

existd dovezi din ce in ce mai abundente ci alti indulcitori in
afara aspartamului, ca de exemplu sucraloza, ar putea de ase-
menea sd cauzeze sau si agraveze depresia. Un studiu din
2018 a ardtat ci sucraloza modifici semnificativ bacteriile
intestinale ale sobolanilor, crescind numéirul unui anumit tip
de bacterii despre care alte studii spun ci sunt mai numeroase

la persoanele deprimate.’® Sucraloza intensifici si activitatea

mieloperoxidazei. Mieloperoxidaza este un indicator al

inflamatiei si un studiu a descoperit ci gemenii cu anteceden-
te depresive aveau niveluri de mieloperoxidazi cu 32% mai
mari decét cei fird depresie.’?

Daci suferi de depresie, recomandarea mea este si eviti
toti indulcitorii artificiali. Pentru ci oricum eviti zahérul, poate
sd dureze ceva pana o si scapi de pofta de dulce, dar benefici-
ile justifici semnificativ efortul.

Alimente préjite

Tempura, empanada, samosa, peste cu cartofi prijiti, carne
préjita de pui. Va ploud in gurd? Vi inteleg. Imi petrec de multe
ori timpul la Cape Cod unde, in fiecare vari, aroma delicioasid
amurdturilor prajite si a cartofilor prijiti imi umple nirile si se
dovedeste a fi efectiv irezistibild. Nu-mi pot imagina si nu mai
mdnénc vreodati alimente préjite, chiar daci stiu care sunt
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{uate riscurile pentru sindtate. Aroma conteaza pfentru Cfaijta:
{en vietii mele! Totusi, cAnd vine vorba de depresie, mef'lta sd
reduci cantitatea de alimente prijite pe care le ménénci. .

Un studiu din Japonia a analizat 715 muncitori japonezi din
{ubrici si le-a misurat nivelurile de depresie i rezilient. De
r.rnn'n'cu, a documentat nivelul lor de consum de alimente
prijjite. Evident, echipa de cercetare a descoperitci [.)ersoa}nele
care consumau mai multe alimente prijite erau mai predispu-
we sii sufere de depresie pe parcursul vietii.>®

in mod similar cu descoperirile despre consumul de zahdr,
aceasti descoperire poate pirea contraintuitivd. Sincer, Acénd
« fost ultima oard cAnd te-ai simtit deprimat in timp ce mdnca
cartofi prijiti? Niciodatd, corect? Cel putin nu in tin}p ce i
mincai. Pun pariu ci la citeva ore dupi cea mai recen'ta dhelec-
tare cu un festin de prijeli ti-a parut rau - pentru cév ai mancat
prea mult si ai exagerat. Desi de obicei credem cd rf:gretele
astea se datoreaza doar sentimentului de vinovétie din cauza
méncatului excesiv, in timp ele pot si alimenteze stari mai
grave de depresie. et

Daci minanci zilnic prijeli, fi o schimbare si ménénci-le
o dati pe siptiménd. Daci e un obicei séptémﬁna:l, fnc,?arcvé
s4 te bucuri de ele doar o dati pe lund. Dacd nu mananci pra-
jeli, esti deja pe drumul cel bun spre momente mai vesele!

Grdsimi rele

Probabil ci prijelile afecteazi atit de puternic starea d? spir%t
pentru ci de obicei sunt gtite in grasimi nesanitoase. II} ulti-
mii ani, discutia despre grisimea din dietd a t1:ecu.t de la. 1deea;\
ci toate grisimile sunt nesénitoase la o distlr}c'pe mai cla.ravl
intre ,,grisimi rele” (de exemplu, margarina, grasimea folositd
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in patiserie si uleiurile hidrogenate) recunoscute pentru ci
provoaca boli cardiovasculare si alte probleme, si ,grisimi
bune” (de exemplu, avocado, migdale si ulei de misline) care
ajutd la prevenirea bolilor i fac bine pentru starea de sinitate.
In 2011, Almudena Sanchez-Villegas si colegii ei au rapor-
tat despre cercetdri anterioare in care isi propuseseri si stabi-
leascd dac exista vreo legéturi intre grisimi si depresie.?! Au
inscris in studiu 12 059 de absolventi spanioli de facultate care
nu aveau depresie la inceputul studiului sil-au rugat pe fiecare
dintre ei sd rdspundd la un chestionar cu 136 de intrebiri des-
pre frecventa cu care mancau anumite alimente ca si estimeze
consumul de grisimi alimentare specifice (ulei de misline, unt
si margarind) pentru a stabili cantitatea de diferite tipuri de
grasimi ingerata - acizi grasi saturati, acizi grasi polinesaturati
(PUFA’), acizi grasi trans-nesaturati (griisimi trans) si acizi
grasi mononesaturati (MUFA™). In timpul vizitelor de moni-
torizare, participantii au fost rugati s noteze orice semne noi
de depresie.

Dupa aproximativ sase ani, au fost identificate 657 de
cazuri noi de depresie. Cercetétorii au descoperit ci, cu cit
erau mai multe grasimi trans in dieta unui participant, cu atat
era mai probabil s devind deprimat. Pe de alti parte, cu cat
participantul consuma mai multe grisimi MUFA si PUFA, cu
atat era mai putin deprimat. In ceea ce priveste grisimile ali-
mentare luate separat, cercetitorii au concluzionat ci uleiul
de masline - care este alcituit in mare parte din MUFA - redu-
cea semnificativ riscul de depresie.

Pentru a preveni sau scidea riscul de depresie, eviti toate
grasimile trans. Desi Food and Drug Administration a interzis

* Acronim pentru , polyunsaturated fatty acids” (n.t.).
** Acronim pentru ,monounsaturated fatty acids” (n.t.).
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s inimile trans in 2018, producitorilor de alifnente lis-a permis
o perioadd de tranzitie pentru a ajunge sa re.specAte aceas.ta
repulil, asa cd grasimile trans inecd mai pot exista in .anumlte
Jimente, inclusiv in pop-cornul pentru microunde, pizza con-
pelati, aluatul congelat pentru biscuiti, rr}éncarea de tx? fast
(uod, prisimile vegetale pentru patiserie si unele margarine.
(irisimile MUFA ar trebui si fie majoritare in dieta ta. Irf
{urd de ulei de misline, grisimile MUFA se gasesc in nuci
(migdale, nuci) si unturi din nuci (unt de migdale si de caju),
dar si in avocado.
Desi orisimile PUFA sunt mai bune decét cele trans, nu
toate st U':(.:le de PUFA sunt cele mai bune alegeri pentru depre-
e. De exemplu, e posibil ca uleiul de porumb, def ﬁ?arc?a-:soa:
relui si de sofranel, daci sunt incluse cu moderatie in dieta, sa
fie in ?rcguii, dar, in exces, pot cauza un dezechilibru de.: ac1zV1
prasi omega-3 si omega-6, care afecteaza reglareAa emo}mnzzlza
si poate duce la depresie (mai multe despre asta in curand).

Nitratii addugati

Folositi drept conservant pentru a imbunatati culoa.rea mezelu-
rilor s{ a cirnurilor conservate, ca de exemplu slinina, salamllll
sl c:?uina';ii, nitratii pot avea legiturd cu depresia.?3 Un s‘tudxu
recent sugereazi chiar ca nitratii pot modifica bacteriile fntes—
tinale in asa fel incat si incline balanta spre tulbur'area blvpc_)la-
ra.24 Dacé’efectiv nu poti trii fird salam si carnati, cauta-1 pe
cei care contin fiind de hrigca, care este folositi ca aglomerant.
Fiina de hrisci contine antioxidanti importanti care Yor con-
trabalansa cateva dintre efectele negative ale acestor carnuri.?
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MANCARE BUNA PENTRU O DISPOZITIE BUNA

Acum ci stii care sunt vinovatii alimentari de serviciu pentru
depresie - alimentele care pot cauza toate acele simptome
neplicute, de la vinovitie la probleme cu somnul si cu pofta
de méncare, dificultiti de concentrare, nivel scizut de energie
$i o pierdere a interesului fatd de aspectele importante ale
vietii - e momentul si privim si cealalts parte a monedei. Iati
ce sd mdnanci pentru a preveni tristetile sau pentruale izgoni
din viata ta odati pentru totdeauna.

Alimente bogate in acizi grasi omega-3

Am vorbit deja mai devreme in acest capitol despre grisimile
bune pentru depresie, dar vreau si acord o importantd deose-
bitd acizilor grasi omega-3. Acizii omega-3 sunt esentiali pen-
tru sdndtatea mintald si vom vorbi despre beneficiile lor pe
parcursul acestei cirti.

Acizii omega-3 sunt importanti pentru metabolismul nor-
mal al organismului - sunt o parte vitald a membranelor celu-
lare si oferd punctul de pornire pentru producerea hormonilor
care regleazd coagularea singelui, contractia si relaxarea
peretilor arteriali si inflamatia. Dar, cum nu-i putem produce
singuri, trebuie si ne ludm acizii omega-3 din dieti. Din acest
motiv {i numim grisimi esengiale.

Cei trei acizi grasi omega-3 principali sunt acidul alfa-lino-
lenic, acidul eicosapentaenoic (EPA”) si acidul docosahexae-
noic (DHA"™). Toti trei sunt importanti pentru corp, realizind

* Acronim pentru ,eicosapentaenoic acid” {n.t.).
** Acronim pentru ,docosahexaenoic acid” (n.t.).
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multime de sarcini, mai ales in membranele celulare. EPA ?i
A sunt doi acizi omega-3 care au un rol esential in tulboura-.
ile de dispozitie, deci e in mod deosebit important sa te sigurl
¢4 te alimentezi cu suficienti. ]

Desl existi o oarece disputi referitoare la importanta aci-
sllor on iega-3 in lupta impotriva depresiei, majoritatea.t s:cud.l-
ot sugereazi ci sunt esentiali, inclusiv o meta-analizd din
{116 1 treisprezece studii controlate randomizate derulate pe
i 111 de pacienti cu tulburdri depresive grave. S-a de.s.copent
un efect benefic general al acizilor omega-3 la pacifngu cutul-
burare depresivd majord, mai ales la participa'ngu care luzu
cantitiiti mai mari de EPA si la cei care luau antldc?presive.2

Acizii Omega-3 sustin sinitatea creierului prin scadere:a
indicatorilor inflamatori si protejarea neuronilor de inflamatia
excesivil. Secretul este pastrarea unui echilibru sandtos intr.e
acizii omega-3 si cei omega-6, care se gisesc in diferite ali-
mente. intr-o dietd vestici obisnuitd, acizii omega-6 sunt des-.
tul de des intilniti, in timp ce acizii omega-3 sunt mult mai
rari, ducAnd la un raport intre omega-6 si omega-3 de aproxi-
mativ 15 la 1. Raportul ideal este mai degrabd de 4 la .1.27 ASt?
inseamnd ci majoritatea americanilor trebuie sd-si reducd
aportul de acizi omega-6 in timp ce il cresc pe cel de omega-g:

intr-adevir, studiile au aritat ci persoanele care consuma
alimente bogate in acizi gragi omega-6 au un risc de vpat.ru ori
mai mare de depresie comparativ cu cei care consnfma.l alfmen-
te bogate in omega-3. Asta inseamnd cd dacivménaun.a alimen-
te bogate in omega-6 cum ar fi brinza grasa, buca.tp“de- carne
rosie grasd, ulei de porumb si ulei de palmle.r, poti sd-ti cresti
riscul de depresie. Prin contrast, mancatul ahmentfelo.r bogate
in omega-3, ca de exemplu pestele gras, nucile, uleiurile vege-
tale si legumele cu frunze verzi, inchise la culoare, te poate
proteja de depresie.
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Cea mai buni sursi de acizi omega-3, mai ales EPA si DHA,
este pestele. Mai exact, pestele gras din ape reci, cum sunt
somonul, macroul, tonul, heringul si sardinele care contin
cantititi mari de acizi omega-3. Pestii cu un continut mai sci-
zut de grisime, cum ar fi bibanul, tilapia, codul si crustaceele,
nu sunt la fel de bogati in omega-3, dar contin oricum cantitati
importante de astfel de acizi grasi. De obicei, pestii de crescato-
rie au niveluri mai ridicate de EPA si DHA decét cei din pescuit
silbatic, dar depinde cu ce sunt hraniti. Motivul este acela ca
pestii ca atare nu produc acizi grasi omega-3. In schimb, acestia
se gasesc In micro-alge. Cénd pestii consumi fitoplancton, care
consumi micro-alge, ei acumuleazd omega-3 in tesuturile lor.

Acizii omega-3 pot fi gésiti si in alte alimente, desi nicio alta
sursi nu e la fel de buni ca pestii grasi. Carnea de vita de la
animale hrinite cuiarbd contine mai multi acizi omega-3 decat
carnea comerciald. Acidul alfa-linolenic este disponibil in surse
vegetale cum ar fi edamame, nuci si seminte de chia, si exista
din ce in ce mai multe alimente imbogitite cu omega-3 pe
piatd, mai ales oua, lapte si iaurt.

Iti mai poti imbunététi raportul de omega-6 versus omega-3
folosind anumite uleiuri cAnd gétesti. De exemplu, in loc sd
folosesti ulei vegetal obignuit, care este extrem de bogat in
omega-6, foloseste ulei de rapita. Desi uleiul de rapita e departe
de a fi sursa perfecti de acizi omega-3, raportul siu de omega-6
versus omega-3 este de aproximativ 2 la 1, ficandu-l alegerea
fireascd pentru o alternativi mai séndtoasd la uleiuri similare.

Alimente bogate in vitamine utile
Multe vitamine joacé un rol esential in prevenirea si ameliora-

rea depresiei. Cele mai importante sunt acidul folic (B,) $i B,,.
Functiile lor in organism sunt inevitabil interdependente: un
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Aoficit de vitamina By, duce la un deficit de acid folic, care
e un final poate contribui la distrugerea celulelor creierului,
ial ales a celor localizate in hipocamp. Denumita patrofie
Wipocampicd”, aceastd pierdere de celule din creier este aso-
ath cu depresia. Hipocamul este 0 structurd esentiala a cre-
\rulul, care joaci un rol important in invatare si memorie, aga

| pacientii depresivi pot si-si piardd abilitatea de a deprinde

\odalititi noi de gestionare a stresului. .

Lo pacientii cu deficit de acid folic, depresia este cel mai
abisnuit simptom.28 De fapt, studiile au demonstrat cd, cucat
sivelul de acid folic este mai mare, cu atét nivelul depresiei
cate mai scizut.?9 in afard de rolul séu in hipocamp, acidul
(ulic poate afecta si sinteza de serotonina, iar in depresie sero-
(onina are adesea un nivel scdzut.3°

Asadar, att vitamina B,,, cét si acidul folic ar trebui opti-
mizate pentru a preveni sau trata depresia. Bucuri-te de
cantititi mari de legume, citrice, banane, avocado, legume cu
{runze verzi si legume crucifere, sparanghel, nuci si seminte
si peste si crustacee.

Vitaminele B, (tiamina) si Bg (piridoxina) sunt de asemenea
esentiale in prevenirea si ameliorarea depresiei, per%tru c':?}
ajuti creierul s produca si sa sintetizeze neurotransmllgétorn
implicati in reglarea stdrii emotionale. Aceste vitamine se
pisesc din abundentd in alimentele mentionate in paragraful
anterior, dar si in boabele de soia §i in cerealele integrale.

Vitamina A faciliteazi functionarea normald a creierului,
cum ar fi dezvoltarea si adaptarea neuronilor.3* Ca si in cazul
vitaminei B,,, un deficit de vitamina A poate duce la micsorarea
anumitor zone din creier, care afecteaza reactia creierului la
stres.®? In 2016, un studiu a descoperit ¢4 vitamina A poate
aduce imbunititiri semnificative in ceea ce priveste oboseala
si depresia la mai multi pacienti cu scleroza multipld.33 Totusi,
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prea mult acid retinoic (un metabolit al vitaminei A) a fost de
asemenea asociat cu depresia si sinuciderea.34 Cantitatea de
vitamina A pe care ar trebui si o consumi pentru a experimenta
aceste efecte negative e mult peste ce vei ménca intr-o diet
sdndtoasd si variatd, aga ci minanci firi probleme alimente
bogate in vitamina A, cum ar fi cartofii dulci, morcovii, spana-
cul si fasolea neagri.

Vitamina C este importanti pentru functionarea corecti
a creierului, pentru ci este responsabild cu reglarea sintezei
de neurotransmitétori.35 Mai multe studii observationale au
sugerat cd existd o legituri intre nivelurile scizute de vitami-
na C si depresie.3¢ Ia-ti vitamina C din citrice, pepene verde,
cdpsune si legume crucifere, inclusiv broccoli, conopidi si
varzd de Bruxelles.

Vom vorbi de multe ori despre vitamine pe parcursul cirtii,
asa cd, dacd ai nevoie si-ti aduci aminte de vitamine si functiile
lor la nivelul creierului §i ce alimente contin aceste vitamine,
poti consulta Anexa B.

Alimente bogate in fier si alte minerale utile

In creier, fierul intri in alcituirea invelisului care protejeaza
neuronii i are un rol in controlul sintezei de compusi chimici
si de trasee chimice implicate in starea emotionald.3” De fapt,
o concentratie mare de fier se giseste in ganglionii bazali, o
colectie de celule cerebrale care au fost implicate in depre-
sie.3® In studii clinice, au fost ficute conexiuni intre niveluri
scazute de fier i depresie.39 Printre sursele alimentare bune
de fier se numdri crustaceele, carnea rosie slabi si organele (cu
moderatie), leguminoasele, semintele de dovleac si ciocolata
neagré (desi orice aliment dulce ar trebui mancat cu moderatie).
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Mugneziul este si el important pentru functionarea corectd
4 trelerului. Primul raport despre tratamentul cu magneziu
pentiu depresie agitatd a fost publicat in 1921 5i a demonstra}t
yesnlvarea cu succes a 220 din 250 de cazuri.4° De atunci,
penumiirate studii au sugerat ci depresia e legati de un defi-
(it de magneziu. Mai multe studii de caz, in care pacientii au
fusl tratati cu 125-300 mg de magneziu, au ficut dovada recu-
perinil rapide in urma depresiilor grave, adesea in mai pug%n
Jde o siptimini. Cum vi puteti asigura suficient magneziu
prin dietd? Mancati mai mult avocado, mai multe nuci, legu-
e, cereale integrale si niste peste bogat in omega-3 (cum ar
i1 somonul sau macroul).

CAnd vine vorba de potasiu, imaginea nu e la fel de clard,
(ur anumite studii au demonstrat cd un aport sporit de potasiu
poate imbunititi starea de spirit.4! Cartofii dulci, bananele,
ciupercile, portocalele, mazirea si castravetii, toate au un
continut ridicat de potasiu.

Majoritatea dovezilor sustin o asociere pozitiva intre defi-
citul de zinc si riscul de depresie, suplimentele cu zinc redu-
¢/ind simptomele depresiei.4? O meta-analiza a saptesprezece
studii a descoperit ci la subiectii deprimati concentratiile de
zinc din sAnge erau mai scizute decit la cei din grupul de con-
trol.43 Probabil ci zincul e util pentru ci reduce inflamatia cre-
ierului.44 Puteti gisi concentratii mari de zinc in fructele de
mare (mai ales in stridii gitite), carne slaba de vitd si pui,
cantititi mai scizute in fasole, nuci si cereale integrale.

In céle din urmi, mai multe studii au sugerat de asemenea
cii o dietd bogati in seleniu imbunititeste semnificativ scoru-
rile de stare emotionali.4s Nucile de Brazilia sunt bogate in
aceastd substanta nutritiva. '

Nu uita, dacd ai nevoie si verifici rapid ce alimente contin
aceste minerale, consultd Anexa B.
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Condimente, mirodenii si ierburi

Ce ar trebui sa folosesti pentru a condimenta acea bucata
de peste la gritar plina de substante nutritive sau sotéul de
legume? Urmétoarele condimente si mirodenii pot fi utile in
combaterea depresiei. Foloseste-le cu alimentele antidepre-
sive despre care am vorbit inainte pentru a dubla efectul de
imbunatatire a stirii de spirit.
in general, un beneficiu important al condimentelor rezidé
in proprietdtile lor antioxidante - cu alte cuvinte, ele ajuta cre-
ierul si lupte cu radicalii liberi si in consecintd sd previna stre-
sul oxidativ, care poate afecta tesuturile. Exista un indicator al
capacititilor antioxidante ale condimentelor denumit ORAC’
(capacitatea de absorbtie a radicalilor liberi ai oxigenului). Am
inclus un tabel ORAC in Anexa 3, care prezinta ce condimente
au cele mai puternice beneficii antioxidante. Asiguri-te cd, pe
cét de mult posibil, le folosesti mai ales pe acestea cand gatesti.
Sofranul: In 2013, 0 meta-analiz4 a cinci studii controlate
randomizat publicate anterior a studiat efectele suplimen-
telor cu sofran asupra simptomelor de depresie in randul
participantilor cu tulburare depresivi majord.4S In toate aceste
studii, cercetétorii au descoperit ca suplimentele cu sofran au
redus semnificativ simptomele de depresie prin comparatie cu
grupul placebo de control. Un studiu din 2017 a demonstrat cd
15 mg de sofran erau la fel de eficiente ca 20 de mg de Prozac
pentru ameliorarea simptomelor depresiei! Se pare ca pute-
rea secreti a sofranului era cunoscutd de Christopher Catton,
un specialist in ierburi din secolul al XIX-lea, care a spus la
un moment dat: ,,Sofranul are puterea de a insufleti spiritele,

* Acronim pentru ,oxygen radical absorbance capacity” (n.t.).
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i asttel virtutile sale se transmit mai departe la inimd, pro-
a1 o voie bunid”.47 Desi mecanismul exact de actiune

4 sofvanulul nu este cunoscut, la animale acesta cregte nivelul
St ansmititorilor de stare bund, glutamatul si dopamina.4®
el comparatie, sofranul este mai scump decét greuta-

‘s Il i aur, iar aroma sa le poate acoperi pe altele, aga ca
Sebile doar putin, nu turnat cu pumnul! Dupa ce infloresc
CAteva tulpini (vezi tocinitd San Francisco din fructe de mare,
Bt 154), adaugi-l in manciruri de legume si de orez, cum
i 11 tisotto cu sofran sau biryani. De asemenea, poti cauta un
wpliment sau un extract, desi, ca de obicei, cAnd e vorba de
uplimente e bine si te consulti cu doctorul inainte de a-1lua.
Iurmeric: O meta-analizi din 2017 a evaluat sase studii cli-
Alee care au testat ingredientul activ din turmeric, denumit
Curcuma, pentru depresie.49 Au concluzionat ci curcuma era
cinificativ mai eficientd decat placebo in reducerea simpto-
imelor depresiei. Cum de poate avea astfel de efecte profunde?
Mal pe scurt, turmericul ajusteaza chimia creierului si prote-
jenzh celulele cerebrale de efectele toxice care duc la depresie.
Doza eficientd este de 500-1 000 mg pe zi. Desi veti citi ca

o linguriti de turmeric contine aproximativ 200 mg de curcu-
ima, aproximarea asta nu e foarte corectd. Datoritd faptului cd
(urmericul contine cam 2% curcuma per unitate de greutate, 0
lingurd (sau 3 lingurite) care cantareste 6,8 grame contine de
fapt 0,136 grame de curcuma sau 136 mg. Pentru orice fel de
mincare, mai mult de o linguritd de turmeric poate sé fie prea
mult, asa ci solutia pare si fie gltirea citorva feluri de man-
care pe zi cu una sau doud lingurite de turmeric: adaugd putin
(urmeric in supe sau tocinite sau pune-l chiar si in smoothie.
Pregiteste un ceai fierbinte cu el sau adaug un strop in sosul
pentru salati. Retine faptul cd piperina, o substantd care se
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gdseste in piperul negru, creste absorbtia si biodisponibilitates
curcumei cu 2 000%.5° Asa ci, atunci cind folosesti turmeric
adaugd intotdeauna si niste piper proaspit micinat.

Oregano: S-a descoperit despre carvacrol, un ingredient

activ din oregano, c are actiune antidepresivi la soareci.s* Al
cercetdtori au ficut de asemenea o conexiune intre carvacrol
si efectele lui neuroprotectoare si antidepresive asupra anima-
lelor, desi pand in ziua de azi nu existi astfel de studii pe
oameni. Acestea fiind spuse, cred ci ar putea si ajute la prote-
jarea tesutului cerebral. Folosit in mod obisnuit in multe buci-
térii, oregano este un ingredient de bazi in sosul meu grecesc
favorit, folosit pentru a marina mislinele si branza feta si deli-
cios pe legume rumenite la cuptor.

Voi vorbi despre lavandi, floarea pasiunii si mugetel in
detaliu cAnd voi vorbi despre anxietate in Capitolul 3, dar
retine cd aceste ierburi pot fi de asemenea utile in depresie.5?
Cel mai usor e si te bucuri de ele sub formi de ceai.

$tiu cd poate si pard usor coplesitor si te imaginezi stind
intr-o bicinie aglomerat3 incercind si iti aduci aminte exact
care alimente sunt cele mai bogate in substante nutritive.

O modalitate si mai usoari de a retine clar ce ar trebui sice
nu ar trebui sd ménanci cand te lupti cu depresia este aceea de
arespecta o dietd mai generoasi care te indrumi in mod natu-
ral citre alimente care sunt sinitoase pentru creierul tiu gi te
indeparteazd de alimente care iti afecteazi starea de spirit.
Din fericire, o astfel de diet existi dejal
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STILUL MEDITERANEEAN DE ALIMENTATIE

Lest dieta mediteraneeand nu a fost conceputd direct cu gan-
Aul s sindtatea mintald, ea incorporeazd toate alimentele care
it cu depresia pe care tocmai le-am mentionat, siin procen-
I sandtoase ca sd te ajute sd obtii un echilibru de substante
sutitive pentru functionarea optima a creierului i reglarea
“taii de spirit. Si, bineinteles, e sindtoasd pentru corpul tdu in
milte alte feluri.
\su cum a fost descrisd initial in 1957 de psihologii Ancel
Keys 41 Francisco Grande Covian, si apoi rafinatd de studii
tintifice care au evaluat impactul acestui mod de alimentatie
wstipra sinatatii, unele dintre alimentele zilnice din dieta medi-
(¢ ranecand originald ar trebui sa fie:

1-0 p()rtii de legume

* V22 portii de fructe

* 1-13 portii de cereale (pdine sau alte cereale, de preferat
cereale integrale)

Pana la 8 portii de ulei de mdsline.3

Desi cantitatile acestor portii par niste indicatii aproximative
(mai ales in cazul cerealelor - 13 portii de carbohidrati pe zi nu
uunt recomandate in nutritia moderna), ele ajung la aproxima-
tiv 2 200 de calorii pe zi, impartite in 37% grasimi (din care 18%
sunt mononesaturate si 9% sunt saturate) si 33 grame de fibre.

In loc sd adopt exact proportiile stricte ale dietei mediterat-
neene traditionale, prefer ca pacientii mei sd respecte un stil
mediteraneean de alimentatie (MEP’), care oferid aceleasi

* Acronim pentru ,Mediterranean eating pattern” (n.t.).
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efecte protectoare impotriva riscului de depresie.s4 Cateodathh
descriu acest mod de a méanca prin sintagma ,,stil de viath
mediteraneean”, pentru ci de multe ori pacientilor mei li ¢
pare cd cuvantul dietd are o conotatie negativi. Dieta e asocis
atd cu restrictii, in timp ce aceastd abordare alimentara presus
pune de fapt alimente delicioase pe care le poti adduga in viata
ta pentru a-ti Imbundtiti mesele si a te simti mai bine in acest
timp. In plus, cAnd nu simti c3 renunti la méncare, poti evita
ceea ce este inevitabil sa se intdmple in dietele restrictive: pen-
dularea inainte si inapoi, in care sfirsesti prin a minca oricum
alimentele interzise. MEP este o dietd bazati pe plante care
abunda In fructe si legume de sezon cultivate pe plan local, gi
alte alimente care sunt minim procesate (de exemplu: fasole,
nuci, cereale integrale). Dulciurile sunt limitate si sunt accep-
tate doar grasimile de foarte buni calitate, uleiul de masline
fiind sursa principald de grasime. MEP include un aport de
lactate scazut spre moderat, iar proteina provine in principal
din fructe de mare, iar carnea rosie si oudle sunt consumate in
cantitd{i mici si cu frecventa redusi. Vinul este consumat
in cantititi scdzute spre moderate la mese, iar ierburile si
mirodeniile sunt folosite in loc de sare pentru a adduga savoa-
re mancarurilor. De fapt, exista multd flexibilitate cu aromele.
Intotdeauna incerc s adaptez stilul de viati mediteraneean la
cultura si gusturile unui pacient, asa c, de exemplu, e posibil
sd sugerez retete sud-asiatice pentru ndut sau addugarea de
oregano mexican si condimente fajita in humus, in functie de
ce-i place pacientului sd méanénce.

Meritd sd retinem cé existd anumite controverse cu privire
la posibilitatea adaptérii dietei actuale din regiunea medite-
raneeand la alte zone din lume, deoarece modalitatea de pre-
gitire a mancdrii si sursele de hrana diferd.ss Dar eu cred ci
se poate, deoarece continutul dietei este mult mai important

66 The Food Moed Connection Depresia: Probiotice, Omega-3 si stilul mediteraneean de alimentatie

Rt e pdtiren sau aromele. Pana laurma, m@cfanismui anti-
Sapiealy al dietei mediteraneene se datoreaza in n.lare parte
Bl pe care il pune pe consumul de fmcte.& legume -
Bdusele contin niveluri ridicate de antioxidanti care reduc
ghis \dativ, ducind la micgorarea gradului de afec:{are a
Lor ul ulei de misline care este bogat in antioxidani

o 4l compusi pentru un creier san#tos.56 Fructeleu gi_ legu-
Sl bogate in substante nutritive si uleiurile de mash.ne d?
faas e Wi calitate sunt acum disponibile pe scard mai 1'arga'
W supermarketuri si online. Si, bineinteles, pegtele,.nucﬂe si
siealele integrale pot fi gasite la multe magazine alimentare

gl e L ibele {fermierilor.

MEP I acliune

Vet un exemplu al fortei dietei MEP, sd ludm exemplul ch‘—
utel mele Josephine, o femeie mdritata, in Vjérsté d‘? 51de ‘ar.n,
(i probleme de greutate siun control deﬁcx‘far al dlabe;tinuj =
| I consecinti, depresie. Cand a ajuns la prima ‘noastrat.ln‘c.alj
ilre, pirea epuizati desi era doar 9 dimineata! A:vea ocihix tristi
| uhositi. Mi-a spus ci se simtea terminatd, ca Parca me‘reu
Jopgea alimentele gresite. In pofida celor mai mari eforturi ale
ol qu slibise deloc si nu reugea sé-si controleze nivelul ‘glu.co-
, ‘n din singe. Cind am intrebat-o care era factorul ei prchlpal
e stres, mi-a rispuns foarte clar despre incercarf.:a de aAma'nca
corect. Faptul cd simtea cd nu—§'; controlc?azé du?ta o intrista
phnd la nivelul ta care lua in calcul un anudepre‘sw. '
Am rugat-o si tind cateva zile un jurnal ahment.ar, prin
intermediul ciruia am descoperit cateva semnale ahn’lentg—
‘e de alarmi: de obicei manca micul dejun (Cheerios Svl laApte
degresat), dar tot se simtea ,deprimatd” si infometata cand
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ajungea la muncd, Manca mai tirziu o felie de paine prajiti eu
unt de arahide si rimanea undeva la granita senzatiei de foame
aproape toatd ziua, fird si se simti vreodat situld sau plini de
energie. Cel mai important lucru, se ducea la munci nepregi-
titd, fird pranz sau gustiri, si se baza in schimb pe automatele
de mancare si pe optiunile de la cafeneaua de la birou.

In decursul mai multor sesiuni, am vorbit despre stilul de
mancare mediteraneean. Am invitat-o cum si-si faci o salati
sdndtoasi pentru prinz, plind de frunze verzi care abundi i
substante nutritive si legume proaspit tiiate (broccoli, fasole
verde si ardei rosu) si garnisiti cu somon gitit la cuptor, niiut,
migdale sau un avocado pentru proteine sau griisimi sinitoase,
In plus, adiuga seminte de chia pentru fibre si proteine supli-
mentare gi ficea o vinegretd simpli de casi (suc proaspat de
ldmaie, ulei de misline, sare si piper). Imi aduc aminte de pri-
virea ei incintatd cAnd mi-a spus: ,Nu stiam cét de sitioasi
poate fi combinatia asta. Acum m3 simt plini de energie §i
sdtuld dupd pranz si nu dau fuga la untul de arahide sau la
biscuiti sdrati dupi-mas3”.

Pentru micul dejun a inceput s3 pregiiteasci terci din oviz
integral 1isat la inmuiat peste noapte in lapte de migdale, cu
scortisoari si fructe de padure; ficea cinci portii pentru micul
dejun in borcane cu capac, le sigila si le lisa in frigider. in fie-
care dimineat3 isi lua terciul si il m4nca in tren. Asta o ajuta si
economiseasci timp, se simtea mai sinitoasi pentru ci ficea
alegeri alimentare mai bune si simtea cum starea de spirit i se
imbunitéteste treptat fat3 de diminetile anterioare cu depresie
si niveluri scizute de energie.

Deja la a treia vizita slibise dous kilograme, valoarea ana-
lizei de singe pe care diabetologul ei o urmérea scizuse pen-
tru prima oard in ani de zile si ea se bucura de mesele ei sl
nu simtea ci-i lipseste ceva. A observat ci, mincind diverse
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S e gustoane, dar sindtoase, pe parcursul zilei, I era
P e clocolati sau de inghetatd seara. De fapfi, searafllanca
S bt st miled de ciocolatd foarte amdruie cu cateva‘cap's;,unve
3 00 slinjen bine. In general, povestea cé se simte }’ev1tahz.ata.
Sotil ot colegll au observat o diferenta. A alet”chle.lr su;ﬁCfen-
I bietgle sl Inceapi si facd din nou exerc1§'\u ﬁvz1ce ?1 sd se
b an i de tehnici de mindfulness aga cum mvagas:e mvtr-un
e e meditatie. A putut s facd toate astea penvtru‘ ca §capase
4 siaren of emotionald depresivi si intunecata §l mi-a sPus
4 o0 shiten de parcd greutatea depresiei ii fusese ridicata de

i e

FE SN studiile

Wumeronse studii confirmd faptul ci stilul de alimenta?e
Jwditeraneean protejeazd impotriva diabetului, previne bolile

¢ Il gi prelungeste viata. Iar informatiile sus;ir{ descope-
iile mele clinice ci poate tine depresia departe §1 poate de
ssemenea ameliora simptomele depresiei. )
Probabil ci unul dintre cele mai cunoscute stud.u cisfe
udinl SMILES' (Sustinerea modificdrii stilului d? Yla;.a in
stirile emotionale afectate). Dr. Felice Jacka, cole'ga §1_ dlre.c—
{uare a Food and Mood Centre de la Deakin Umversu}r din
Aunstralia, a coordonat o echipi care a derulat un studiu de

doulisprezece siptiméni pentru a analiza dacd interYengla
Jimentard asumatd este eficientd ca tratament suphme.n-
nr.n”m depresia moderata spre seveFé. Ce dietd au folosit?
Al ghicit: un stil de alimentatie mediteraneean, pe care l-au

' Acr;;nim pentru ,Supporting the Modification of Lifestyle in Lowered Emotional

States” (n.t.).
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intitulat ModiMed-Diet. Mai exact, abordarea lor s-a concen
trat pe ,,cresterea calititii dietei prin sustinerea consumulul

urmétoarelor 12 grupe de alimente esentiale”, cu aceste portil
recomandate:

Cereale integrale 5-8 pezi

Legume 6 pezi

Fructe 3 pezi
Leguminoase 3-4 pe saptamani

Lactate cu continut
redus de grésime si 2-3pezi
neindulcite

Nuci crude si nesérate 1lpezi

Peste Cel putin 2 pe s3ptdman3

Carne rosie slabd 3-4 pesdptamani

Pui 2-3 pe saptamani

Oud Pand la 6 pe sdptdman3

Ulei de mésline 3 linguri pe zi

Vin (de preferat rosu): pan3 la 2
pahare pe sdptdmans, la mas3
Alimente De maximum 3 ori pe séptimans:
«suplimentare” dulciuri, cereale rafinate, mancare
prajita, fast food, cdrnuri procesate si
bauturi duldi.

La finalul celor doudsprezece siptimani, cercetitorii au
descoperit ca aproape o treime dintre persoanele din grupul
de interventie alimentari manifesta o imbunititire a simpto-
melor de depresie, in timp ce doar 8% dintre persoanele din
grupul de control si-a imbunititit starea. Dieta a functionat!
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Ml recent, in 2019, un studiu corelat a urmarit 15 980 de

Lhuld care nu erau depresivi la inceputul studiului sau in
gttt dol ani ai studiului.s” Cercetétorii au evaluat consu-
sl alimentar al participantilor la inceput gi au documer.itat
Ll It o perioada de timp, in ce masura au res]i)ectat dieta
wiediteranecana sau o altd dietd pentru comparatie. La apro-
Linativ zece ani dupd inceperea studiului, 666 de persoane
I cvaltaseri depresie. Cei care urmasera mai indeaproape

Aiets mediteraneeand aveau semnificativ mai putine sanse

i silere de (Icprcsie. b

i uita ci majoritatea studiilor axate pe aceasté.dleta sunt
Aheervationale, ceea ce inseamni cd cercetitorii pot doar
{ape anumite concluzii. Un studiu derulat de Almrldfena
inehiez-Villegas si colegii ei a indicat mai clar faptul cd dieta
mediteraneeani are beneficii in depresie.s8

Alte strategii alimentare pentru a infrange deprimarea

Studiile arati ci alte stiluri ,traditionale” de alimentatie sunt
| ele strategii alimentare eficiente pentru prev.enirea deprc?-

i1, de exemplu, dieta norvegiand, cunoscut si sub denur.m:
ren de dieta nordici.s9 in mod similar cu MEP, dieta nordléa
pune pe primul loc hrana bazatd pe plante, dar si 'hran‘a din
imare silacuri si din silbiticie in detrimentul cérnurilor gi pro-
‘ Iw.(-l(‘)r anima’le. Cea mai mare diferenti dintre aceasta die.té
ol cea mediteraneeand este aceea ca pune acc?ntul pe uleiul
de rapiti mai degrabd decét pe cel de mésline. In 2913, oana-
lizit a 25 de studii publicate anterior a examinat.ce tmp?ct‘are
dicta asupra depresiei. Cercetdtorii au descoperit cd atat dfeta
norvegiand, cit si cea mediteraneeana erau as?m.ate cu nive-
luri scizute de depresie, desi dovezile au fost limitate.5°
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Dovezi limitate existd si pentru dieta traditionald japone-
24 si riscul redus de depresie. Aceasti dietd include alimente
similare atét celor din dieta norvegiani, cit si din cea meditera-
neeand, la care adaugi alimentele murate sau fermentate care,
aga cum am mentionat mai devreme, sunt bogate in probiotice.

O MASA BUNA POATE REZOLVA ORICE

Dupi intalnirea noastri, Ted, pacientul meu, si-a luat angaja-
mentul s& urmeze un plan alimentar personalizat bazat pe
MEP. Pentru pranzul de la munci, a cumpirat o salati sinitoa-
s cu multe frunze verzi, garnisiti cu somon gitit la cuptor sau
piept de curcan rumenit. $i-a inlocuit gustarea de dupi-masi
de la automatul de méncare cu gustiri cum ar fi untul de mig-
dale pe felii proaspit tiiate de mir, nuci cu buciti de ciocolati
neagrd, humus cu telini si rosioare sau o clementini cu cétiva
struguri. S-a simtit mai bine pentru ci se ducea la munci echi-
pat cu propria lui geantd cu méancare si stia ci nu o si se stre-
seze cd {i va fi foame sau ci va alege si minance prost. A invitat
sd facd aceleasi alegeri sinitoase chiar si cind cilitorea,
tindndu-se departe de pizza si de hot dog in aeroporturi.

Cand ajungea seara acasi, se bucura de cina lui cu somon
la cuptor cu pesto de varzi kale (pagina 312) i cu o salati verde
gustoasd plind de substante nutritive gi, pentru ci alegea si
ménance alimente sitioase pe parcursul zilei, nu-i mai era
poftd de inghetati si biscuiti dupi cini. Desi nu era convins ci
slabeste, a observat ci se simte mai confortabil in pantaloni.
Colegii i-au spus ci pare mai slab si l-au intrebat daci a inceput
sd meargd la sali.

Cel mai important este ci a simtit treptat efectele pozitive
asupra stdrii sale de spirit. A descris ci se simtea mai senin si
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mai plin de energie si a reusit si-si gestioneze cu succes simp-
tomele cauzate de starea emotionald, fira si ia Prozac. Trei
ani mai tdrziu, are greutatea pe care si-o stabilise ca obiectiv
si nu se mai simte deprimat.

Ted este exemplul perfect al modului in care poti pune la
treabd principiile psihiatriei nutritionale, elaborand planuri
nutritionale si de stil de viati care oferd o abordare naturalid a
procesului de tinere departe a depresiei sau de ameliorare a ei.

Bineinteles, depresia este doar o fatetd a sédnatitii mintale.
Adesea vine la pachet cu partenera ei, anxietatea. in capitolul
urmétor vom explora modalitatile prin care anxietatea poate
fi depasitd printr-o dietd cu alimente sdndtoase si delicioase.

GHID DE PACALIRE A DEPRESIEI

Stilul mediteraneean de alimentatie este extrem de util pentru
cd oferd o dietd completa care luptd cu depresia si iti mentine
creierul sandtos.

Alimente de consumat:

Probiotice: iaurt cu culturi active, tempeh, miso, natto,
varzd muratd, kefir, kimchi, kombucha, lapte batut si
anumite brinzeturi.

Prebiotice: fasole, oviz, banane, fructe de padure, ustu-
roi, ceapd, frunze verzi de papédie, sparanghel, anghina-
re de Ierusalim si praz.

e Carbohidrati cu indice glicemic mic: orez brun, quinoa,
oviz integral si seminte de chia.
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Alimente cu indice glicemic mediu, in cantititi modera-
te: miere, suc de portocale si piine integrald.

Grasimi sandtoase: grasimi mononesaturate ca uleiul de
madsline, nucile, unturi din nuci si avocado.

Acizi grasi omega-3: peste, in special peste gras, ca de
exemplu somonul, macroul, tonul, heringul si sardinele.

Vitaminele By, B,,, B,, B¢, Asi C.

Minerale si micronutrienti: fier, magneziu, potasiu, zinc,
seleniu.

Condimente: sofran si turmeric.

Ierburi: oregano, lavanda, floarea pasiunii i musetel.

Alimente de evitat:
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Zahar: produsele de patiserie, bomboanele, biuturile
carbogazoase sau orice este indulcit cu zahdr sau sirop
de porumb cu continut ridicat de fructozi.

Carbohidrati cu indice glicemic mare: piine albi, orez
alb, cartofi, paste si orice altceva ficut din fiini rafinats.

Indulcitori artificiali: aspartamul este in mod deosebit
nociv, dar si zaharina, sucraloza si stevia care trebuie
consumate cu moderatie si atentie.

Alimente préjite: cartofi préjiti, pui prajit, fructe de mare
prdjite sau orice altceva préjit in baie de ulei.

Grasimi rele: grasimi trans cum ar fi margarina, grisimi-
le de patiserie si uleiurile hidrogenate trebuie evitate
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complet; grisimile omega-6, cum ar fi uleiul vegetal, din
porumb, floarea-soarelui si cel de sofrdnel ar trebui con-
sumate doar in cantititi moderate.

¢ Nitrati: un aditiv utilizat la fabricarea suncii, salamurilor,
cérnatilor si altor mezeluri.
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