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Samobojstwo i morderstwo - skutki uboczne stosowania lekow
przeciwdepresyjnych

Wedtug badania z 2017 roku, 1 na 6 Amerykanéw w wieku od 18 do 85 lat przyjmowat leki psychiatryczne w 2013
roku, z czego wiekszos¢ stanowity leki przeciwdepresyjne. Spos$réd nich 84,3% zgtosito dtugotrwate stosowanie i
wykupito trzy lub wiecej recept w ciggu roku.

Pomimo tak powszechnego stosowania lekéw przeciwdepresyjnych, nie zaobserwowalismy zadnej poprawy
wskaznikéw depresji. Przeciwnie, wydaje sie, Ze jest coraz gorzej, a najwyzsze wskazniki depresji odnotowuje sie
obecnie wsréd oséb w wieku 18-25 Iat.

Wskazniki samobojstw rowniez sg najwyzsze w historii. Statystyki pokazujg, ze liczba samobojstw wzrosta 0 31%
miedzy 2001 a 2017 rokiem. W 2017 roku prawie 47 000 Amerykanéw popetnito samobdjstwo, co czyni je 10.
najczestszg przyczyng zgonéw w tym roku.

Chociaz leki przeciwdepresyjne sg rutynowo stosowane jako leczenie pierwszego rzutu w depresji, dowody
sugerujg, ze powodujg wiecej problemoéw niz rozwigzujg. Kilka badan wykazato, ze ich skutecznos¢ jest poréwnywalna z
placebo, a niektére z najgorszych dziatan niepozgdanych od dawna sg ignorowane lub, co gorsza, ukryte.

Wsrod nich jest ryzyko aktéw przemocy wobec siebie i innych. Badania pokazujg, ze odsetek dorostych
przyjmujgcych co najmniej jeden lek, w ktérym samobdjstwo jest potencjalnym dziataniem niepozgdanym, wyniést
23,5% w 2013 roku, w poréwnaniu z 17,3% w 2005 roku. W 2014 roku 38,4% dorostych Amerykanéw stosowato co
najmniej jeden lek mogacy powodowac depresje jako efekt uboczny.

Niestety, lekarze czesciej przepisujg leki przeciwdepresyjne niz wykonujg prace badawcze wymagane do ustalenia,
czy depresja moze by¢ spowodowana przyjmowanym lekiem. Oprécz lekow przeciwdepresyjnych zidentyfikowano
okoto 200 réznych lekéw majgcych depresje jako dziatanie niepozadane, w tym pigutki antykoncepcyjne, leki na zgage,
alergie 1 bél.

Leki psychiatryczne i przemoc

W wielu badaniach zauwazono, ze leki psychiatryczne mogg destabilizowaé pacjentéw do poziomu popetnienia

Strona 1/18



samobdjstwa lub zabdjstwa. W artykule z 4 czerwca 2019 roku pt. ,The Depression Pill Epidemic” profesor Peter C.
Gotzsche podkresla niektdre ze swoich badan, ktére wykazaty, ze leki przeciwdepresyjne ,dwukrotnie zwiekszajg
czestosc¢ zdarzen, ktére moga prowadzi¢ do samobdjstw i przemocy u zdrowych dorostych ochotnikow”.

Inne badania wykazaly, ze leki przeciwdepresyjne ,2-3 krotnie zwiekszajg agresje u dzieci i mtodziezy — to wazne
odkrycie, biorgc pod uwage wiele szkolnych strzelanin, w ktérych zaboéjcy stosowali pigutki przeciwdepresyjne” —
napisat Ggtzsche.

W 2017 roku Wendy Dolin otrzymata 3 miliony dolaréw odszkodowania w pozwie przeciwko GlaxoSmithKline —
producentowi leku Paxil. Mgz Dolin popetnit samobdjstwo szes¢ dni po przyjeciu pierwszej dawki leku generycznego
Paxil, a dowody przedstawione w sprawie przekonujgco wykazaty, ze jego samobdjstwo byto wynikiem stosowania leku,
a nie stresu emocjonalnego lub choroby psychicznej.

W rzeczywistosci, wedtug zespotu prawnego Dolin — Baum Hedlund Aristei Goldman — badania kliniczne
kontrolowane placebo wykonane przez GSK wykazaty, ze pacjenci stosujacy Paxil mieli prawie dziewieciokrotnie
wieksze ryzyko préby lub popetnienia samobdjstwa niz grupa placebo.

Wewnetrzna analiza GSK dotyczaca danych samobdjstw wykazata réwniez, ze ,pacjenci przyjmujacy Paxil byli
prawie siedem razy bardziej sktonni do proby samobdjczej niz pacjenci otrzymujacy placebo” — informuje Baum
Hedlund Aristei Goldman, dodajac:

,Podczas procesu Dolin, tawnicy ustyszeli od psychiatry Davida Healya, jednego z czotowych swiatowych ekspertéw w
dziedzinie Paxil i lekéw z tej grupy... Healy powiedziat tawnikom, ze Paxil i podobne leki moga wywotac u niektorych ludzi
skrajny ,emocjonalny zamet” i intensywny wewnetrzny niepokdj znany jako akatyzja...

,Ludzie opisali to jako stan gorszy niz $mieré. Smieré bedzie bfogostawiong ulga. Chce wyskoczyé ze skéry" -
powiedziat dr Healy. Badania zdrowych ochotnikéw wykazaty, ze akatyzja moze sie zdarzy¢ nawet osobom bez zaburzen
psychicznych, ktére przyjmuja lek...

Innym skutkiem ubocznym leku Paxil, o ktérym wiadomo, Zze zwieksza ryzyko samobdjstwa, jest stepienie uczuciowe...
apatia lub obojetnos¢ emocjonalna... Stepienie uczuciowe w potaczeniu z akatyzja moze prowadzi¢ do stanu psychicznego,
w ktérym dana osoba mysli o tym, Ze moze skrzywdzi¢ siebie lub innych, przy czym taka osoba jest ,obojetna” na
konsekwencje swoich dziatan. Dr Healy wyjasnit, Ze leki z tej samej grupy co Paxil moga rowniez spowodowac wpadniecie
w psychoze lub szat”.

Firma Eli Lilly ukryta niebezpieczenstwa zwigzane ze stosowaniem leku Prozac

Innym lekiem przeciwdepresyjnym znanym z negatywnych skutkéw dla zdrowia psychicznego jest Prozac,
wyprodukowany przez Eli Lilly. Ekspertem naukowym i medycznym dla ponad 100 pozwoéw przeciwko Eli Lilly z powodu
przemocy i samobdjstw na poczatku lat 90. byt dr Peter Breggin. Na swoim blogu Breggin opowiada o pierwszej sprawie
whniesionej do sadu:

+~Joseph Wesbecker stosowat Prozac we wrzesniu 1989 roku, kiedy wszedt do swojego miejsca pracy, do drukarni w
Louisville, KY, po czym zastrzelit oSmiu kolegdw, zranit 12 innych oséb i sam sie zabit. Ocalali i krewni zmartych pozwali
firme Eli Lilly w 1994 roku. Twierdzili, ze przemoc Wesbeckera byta spowodowana stosowaniem leku Prozac”.

Do dzi$ byta to najgorsza masowa strzelanina w historii Kentucky. Sprawa Wesbeckera okazata sie bardziej
dramatyczna niz sie spodziewano. Breggin napisat o tym ksigzke pt. ,Medication Madness”, ktéra zostata opublikowana
w 2008 roku.

Motywacjg do napisania ksigzki byt fakt, ze proces zostat sfatszowany. Eli Lilly wygrata sprawe dotyczacg
Wesbeckera. tawnicy uznali, ze Prozac nie byt przyczyna tego katastrofalnego zdarzenia. Jednak pézniej sedzia odkryt,
ze Eli Lilly ,zaptacit powodom za wycofanie sie z procesu, aby nie ujawniali dowoddéw $wiadczacych o winie” — napisat
Breggin.

Zgodnie z artykutem opublikowanym 12 wrzesnia 2019 roku w Louisville Courier Journal (publikacja USA Today),
przedmiotowa wyptata wyniosta 20 min USD. O dziwo, dowody, ktére zostaty zatajone, nie dotyczyty leku Prozac, tylko
innego leku Eli Lilly zwanego Oraflex.

Jednak porozumienie miedzy Eli Lilly i powodami w tej sprawie spowodowato, ze wiele dokumentoéw, ktére Breggin
ocenit i zeznan nigdy nie wyszto poza sale sgdowa. (Pliki PDF kluczowych dokumentéw sg dostepne na blogu
Breggina).

,Po procesie, z tajnym porozumieniem miedzy powodami a firma farmaceutyczng, dokumenty bedace w posiadaniu
adwokata skarzgcego Paula Smitha nie mogty zostac¢ odzyskane przez innych prawnikdw lub ich ekspertdw. Ich znikniecie
byto tak doktadne, Ze inni prawnicy pracujacy dla firmy produkujacej Prozac... najwyraZniej nie wiedzieli, Ze kiedykolwiek
istniaty...

Ja... nadal cytowatem je jako ekspert medyczny w procesach dotyczacych odpowiedzialnosci za produkt przeciwko
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firmie Eli Lilly Jednak firma farmaceutyczna osiggneta zawarcie ugody w kazdej sprawie dotyczgcej odpowiedzialnosci za
produkt Prozac, w ktorej bytem ekspertem. W ten sposdéb firma unikneta upublicznienia dokumentéw w procesie” — wyjasnit
Breggin.

BMJ oskarza Eli Lilly o ukrywanie dowodéw winy

Zaginione dokumenty staty sie znane publicznie dopiero w 2004 roku, kiedy zostaty anonimowo wystane do BMJ,
ktéry opublikowat je wraz z artykutem. ,Pomimo skrytykowania BMJ za opublikowanie informacji, ze firma faktycznie
ukryta dowody winy, Eli Lilly nigdy nie zakwestionowata zarzutéw dotyczacych dokumentéw” — napisat Breggin.

Co zawieraty ukrywane dokumenty? Informacje, ze Prozac znacznie zwieksza ryzyko samoboéjstwa. W liscie do BMJ
Breggin uwierzytelnia dokumenty i wyjasnia ich znaczenie:

»Druga grupa dokumentdow to wewnetrzna analiza przeprowadzona przez Eli Lilly w 1985 roku, w ktdrej firma wykazata
znaczacy statystycznie istotny wzrost préb samobdjczych u pacjentéw przyjmujgcych Prozac podczas badarn klinicznych
kontrolowanych placebo.

Dwanascie préb samobdjczych stwierdzono w grupie Prozac i tylko jedna w grupie kontrolnej i grupie stosujgcej
komparator - trojpierscieniowy lek przeciwdepresyjny. Nawet po tym, jak firma wykluczyta z badania szes¢ préb
samobdjczych, pozostaty stosunek 6:1 byt niepokojacy.

Ponadto firma Eli Lilly ukryta wiele préb samobdjczych zwigzanych z Prozacem w fatszywych kategoriach (patrz dalej).
Podobnie jak badanie aktywacyjne, firma Eli Lilly wstrzymata badanie samobdjstw i nie przekazata informacji o nich do
niemieckiej agencji regulacyjnej ani FDA.

Trzecia grupa dokumentdw obejmuje badanie przeprowadzone przez FDA dotyczgce zwiekszonej liczby
spontanicznych zgtoszen po wprowadzeniu leku Prozac do obrotu dotyczgcych ,wrogosci” i ,umysinego zranienia” u 0sob,
ktére go stosowaty. FDA zastosowata poréwnawczy lek przeciwdepresyjny — trazodon - jako komparator (kontrole).

FDA stwierdzito wzgledny wzrost liczby zgtoszen wrogosci i umysinych obrazen w przypadku stosowania leku Prozac
w poréwnaniu do trazodonu. Wzrost w raportach dotyczacych leku Prozac nastapit jeszcze przed publicznymi
kontrowersjami wokot Prozacu i przemocy. Po procesie dotyczacym Wesbeckera wielokrotnie prébowatem uzyskaé
badanie FDA za pomocg wnioskéw Freedom of Information Act (FOIA). FDA w koricu powiedziata mi, ze te dokumenty
zostaty utracone.

Czwarta grupa dokumentdéw zawiera wewnetrzne notatki Eli Lilly, pokazujace, ze firma swiadomie ukryta wywotane
przez Prozac akty samobdjcze we wprowadzajacych w btad kategoriach, takich jak ,brak efektu leczenia”, tak aby pozostaty
one niejawne dla FDA. W jednej notatce pracownik Eli Lilly wyraza wstyd i zatuje, ze ukryt te dane”.

Ofiary leku Prozac zostaty optacone, by chroni¢ niekorzystne dane dotyczace innego leku

Jesli chodzi o wyptate kwoty w wysokosci 20 milionéw dolaréw powodom, miato to, jak wspomniano, zapobiegaé
przedstawianiu niekorzystnych dowodéw dotyczacych leku Oraflex — zupetnie innego leku. Jak wyjasniono w artykule
opublikowanym w Louisville Courier Journal:

W zamian za zaptate powodowie — 8 krewnych i 11 0séb, ktdre przezyty — zgodzili sie ukry¢ niekorzystne dowody
dotyczace leku stosowanego na zapalenie stawow Oraflex, ktdry Eli Lilly wycofata z rynku.

Eli Lilly przyznata sie do winy odnosnie 25 kryminalnych wykroczeri dotyczacych niezgtoszenia dziatan niepozadanych
wystepujacych u pacjentdw stosujacych lek. Firma farmaceutyczna obawiata sie, Ze tawa przysiegtych w procesie
dotyczacym Prozac bedzie bardziej sktonna orzec przeciwko producentowi leku, gdyby sie o tym dowiedziata. Powodowie
zgodzili sie, ze jesli tawnicy uznaja firme Eli Lilly za odpowiedzialng, nie beda dochodzi¢ odszkodowania ani nie odwotaja
sie od wyroku, jesli przegrajg”.

Wyptata zostata dokonana bez wiedzy sedziego Johna Pottera, a kiedy sedzia sie o tym dowiedziat, walczyt o
ujawnienie szczegotéw umowy, w tym kwoty. Raporty z Louisville Courier Journal:

,Dwie ofiary niedawno poinformowaty Courier Journal, Ze zaptata wyniosta 20 milionéw USD, co stanowi wartos¢ okoto
41 milionéw USD w dzisiejszych dolarach... Dwie ofiary powiedziaty Courier Journal, Ze byty zmuszone przyja¢ pieniadze,
poniewaz poniosty powazne obrazenia, ktére uniemozliwity im powrdt do pracy i potrzebowaty ich, aby przetrwac...

Eli Lilly publicznie skrytykowata sedziego Pottera i zablokowata jego dochodzenie wygrywajac sprawe w Sadzie

Apelacyjnym w Kentucky. Potter odwotat sie, a stanowy Sad Najwyzszy jednogtosnie orzekt na jego korzys¢ w 1996 roku,
pozwalajagc mu naciska¢ na firme Eli Lilly, aby ujawnita szczegdty umowy.
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,W tej sprawie doszto do powaznego braku szczerosci w sadzie pierwszej instancji i mogto dojs¢ do oszustwa, ztej
wiary, naduZycia w postepowaniu sagdowym lub moze nawet oszustwa” — uznat sad. ,Nie mozemy tolerowac takiej
mozliwosci”.

Sedzia Potter zorganizowat przestuchanie, na ktérym zamierzat wymagac od adwokatow obu stron, by zeznawali pod
przysiega. Eli Lilly oskarzyta go o przeprowadzenie wendety, a on sam sie wycofat. Sedzia, ktéry odziedziczyt sprawe,
porzucit ja, a na pytania Pottera nigdy nie udzielono odpowiedzi”.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2019/11/14/skutki-uboczne-stosowania-lekow-
przeciwdepresyjnych.aspx

Depresja - przywracanie zdrowia

Zamiast podawa¢ syntetyczny lek blokujacy lub nasladujgcy chemiczne przekazniki nerwowe organizmu
(neuroprzekazniki), mozna odzywczo zacheci¢ organizm do wytwarzania wtasnych naturalnych przekaznikow.

Jesli jestesmy tym, co jemy, to nasze nerwy réwniez zalezg od tego, czym sg karmione. W tym tkwi ogromny
potencjat tagodzenia depres;ji i zwigzanych z nig zaburzen.

ZROB SWOJA WEASNA NORADRENALINE

Niedobor neuroprzekaznika zwanego noradrenaling moze skutkowa¢ stabg pamiecig, utratg czujnosci i depresjg
kliniczng. tancuch zdarzen chemicznych w organizmie prowadzacy do powstania tej substancji jest nastepujacy:

L-fenyloalanina (z pokarméw biatkowych) -> L-tyrozyna (wytwarzana w watrobie) -> dopa -> dopamina ->
noradrenalina -> epinefryna.

Proces ten wyglagda na skomplikowany, ale w rzeczywistosci jest tatwy do przeprowadzenia, szczegdlnie jesli
organizm ma duzo witaminy C. Poniewaz podaz pierwszego sktadnika, L-fenyloalaniny, jest zwykle wystarczajaca,
bardziej prawdopodobne jest, ze to niedobdr witaminy C ogranicza produkcje noradrenaliny. Lekarze podajacy duze
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dawki witaminy C odniesli uderzajgcy sukces w odwracaniu depresji. Jest to niezwykle bezpieczne i niedrogie
podejscie, ktére warto wyprébowac

STWORZ WEASNA SEROTONINE

Wewnatrz organizmu aminokwas tryptofan jest rozktadany na tagodzaca depresje niacyne. Co wazniejsze,
tryptofan jest réwniez przeksztatcany w serotonine, jeden z najwazniejszych neuroprzekaznikéw w organizmie.
Serotonina jest odpowiedzialna za dobre samopoczucie i spokoj. Jest to tak gteboki efekt, ze Prozac, Paxil i podobne
leki przeciwdepresyjne sztucznie utrzymujg wysoki poziom serotoniny w organizmie. To samo mozna 0siggngc¢
naturalnie poprzez diete. | nikt nie powie nam, ze fasola, groch, ser, orzechy, nasiona stonecznika i dobre kietki pszenicy
sg toksyczne, jesli jesz ich duzo!

Weglowodany w positkach pomagaja tryptofanowi dosta¢ sie tam, gdzie robi najwiecej dobrego: do mézgu. Aby
przekroczy¢ bariere krew-moézg i dostac sie do moézgu, potrzebne sg weglowodany. Tak wiec ser i krakersy zapewniajg
lepszy efekt niz sam ser. Drob, zwtaszcza ciemne mieso, jest bogatym (a jednoczesnie bardzo tanim) Zrédtem
tryptofanu.

Wezmy pod uwage, ze pieé¢ porcji fasoli, kilka porcji sera lub masta orzechowego lub kilka garsci orzechéw
nerkowca dostarcza 1000-2000 mg tryptofanu, ktéry bedzie dziatat réwnie dobrze jak leki przeciwdepresyjne na recepte
- ale nie méwmy o tym firmom farmaceutycznym. Niektdrzy sceptycy uwazajg, ze firmy farmaceutyczne juz o tym
wiedzg i dlatego FDA nie jest zbyt entuzjastycznie nastawiona do suplementéw tryptofanu. Oto dwa cytaty na dowdd:

"Zwro¢ szczegblng uwage na to, co dzieje sie z suplementami diety na arenie legislacyjnej. . . . Jesli te wysitki
zakoncza sie sukcesem, moze powstac klasa produktéw konkurujgcych z zatwierdzonymi lekami. Ustanowienie
odrebnej kategorii regulacyjnej dla suplementéw diety mogtoby podcigé prawa wytgcznosci przystugujgce posiadaczom
zatwierdzonych wnioskéw o dopuszczenie do obrotu lekow.”

FDA Deputy Commissioner for Policy David Adams, at the Drug Information Association Annual Meeting, July 12, 1993.

"Grupa zadaniowa rozwazyta wiele kwestii w swoich rozwazaniach, w tym zapewnienie, Ze istnienie suplementéw
diety na rynku nie dziata jako czynnik zniechecajgcy do opracowywania lekéw."

FDA Dietary Task Force Report, released June 15, 1993.

Tryptofan jest jednym z dziesieciu niezbednych aminokwaséw potrzebnych do zycia. Zgodnie z prawem jest on
dodawany do ptynnych pokarmoéw dla osoéb starszych i wszystkich preparatéw dla niemowlat. To wiele méwi o jego
bezpieczenstwie, a takze znaczeniu.

A tryptofan jest naprawde tatwy do uzyskania z dobrych produktéw spozywczych wymienionych ponizej.

Jedz wiec i badz szczesliwy!

WITAMINA B-6 JAKO LEK PRZECIWDEPRESYJNY

Aby w organizmie zachodzity normalne reakcje chemiczne zwalczajgce depresje, muszg by¢ obecne duze ilosci
witamin z grupy B, zwtaszcza B-6 (pirydoksyny). Niedobér witaminy B-6 jest bardzo powszechny wéréd Amerykanéw, a
ten "niedobdr” jest mierzony w stosunku do i tak juz $miesznie niskiego amerykanskiego RDA wynoszgcego zaledwie
dwa miligramy. llo$¢ B-6 potrzebna do uzyskania skutecznosci klinicznej u, powiedzmy, krélikéw wynosi 75 mg
dziennie. To ponad 35 razy wiecej niz RDA!

Naprawde ogromne dawki B-6 przyjmowane samodzielnie powodowaty tymczasowe neurologiczne skutki uboczne.
Zwykle potrzeba od 2000 do 5000 mg dziennie, aby wystgpity objawy dretwienia lub mrowienia koriczyn. Niektére skutki
uboczne odnotowano juz przy dawce 500 mg dziennie, ale sg one naprawde bardzo rzadkie. Dawki terapeutyczne od
100 do 500 miligraméw dziennie sg powszechnie przepisywane przez lekarzy w celu ztagodzenia PMS. Dzienna dawka
kilkuset miligramoéw pojedynczej witaminy B-6, zwtaszcza jesli jest przyjmowana jako dodatek do catego kompleksu B
w celu zapewnienia réwnowagi, jest naprawde bardzo bezpieczna.

MAGNEZ JAKO LEK PRZECIWDEPRESYJNY

Dobrym artykutem podsumowujgcym jest George A. Eby, Karen L. Eby i Harald Murk's Magnesium and major
depression. Bezptatny petny tekst na stronie https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK507265/

Zobacz takze:

Eby GA, Eby KL. Rapid recovery from major depression using magnesium treatment.Med Hypotheses.
2006,67(2):362-70.

NIACYNA JAKO LEK PRZECIWDEPRESYJNY

NIACYNA WYWOLUJE "UDERZENIE CIEPLA" przy pierwszym uzyciu. Hoffer wraz z dr Haroldem Fosterem, napisat
ksigzke NIACYNA: PRAWDZIWA HISTORIA.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/depression.html

Strona 5/18



i

Z1a dieta, brak stonca i anemia duchowa - trzy gléwne przyczyny
depresji i stanow lekowych

Z najnowszych badan wynika, ze liczba nastolatkoéw cierpigcych na depresje wzrosta od 2011 roku, a
kilkunastoletnie dziewczeta sg bardziej podatne na depresje niz chtopcy w tym wieku. Badacze sugerujg, ze media
spotecznos$ciowe mogg by¢ jedng z przyczyn problemu.

Analiza danych federalnych z lat 2005-2014 wykazata, ze okoto 500 000 nastolatkéw zmaga sie z depresjg, a ponad
trzy czwarte z nich to dziewczeta.

Wydaje sie, ze ta przewaga ptci pieknej utrzymuje sie takze w starszym wieku, poniewaz niemal dwukrotnie wiece;j
dorostych kobiet niz mezczyzn stosuje leki psychotropowe (odpowiednio 21% i 12%).

Zaburzenia psychiczne sg réwniez drugg najczestszg przyczyng niepetnosprawnosci u obu ptci, a czestos¢ ich
wystepowania znacznie wzrosta od 1980 roku. Co mozna zrobié, aby zmienic¢ ten niepokojacy trend?

Jak sugeruje Steiner-Adair, trening uwaznosci moze by¢ pomocny w tagodzeniu skutkéw nadmiernej stymulacji i
wptywu mediow spotecznosciowych. Inne czynniki, ktére nalezy braé¢ pod uwage to dieta i ekspozycja na stonce.

Dieta a zdrowie psychiczne

Badania pokazujg, ze dieta moze mie¢ silny wptyw na nasze zdrowie psychiczne. Zaburzenia zotgdkowo-jelitowe
wigza sie z szeregiem problemoéw psychologicznych, w tym z depresja, stanami lekowymi, nadpobudliwoscig i
schizofrenia.

Czesciowo mozna to wyjasnié tym, ze na pewien sposoéb i w bardzo realnym sensie, mamy nie jeden, ale dwa mézgi
— jeden znajdujacy sie w gtowie, a drugi w jelitach — potagczone poprzez nerw btedny, ktéry biegnie od pnia mézgu do
jamy brzusznej.

Jest to juz dobrze udokumentowany fakt naukowy, ze nerw btedny jest gtéwnym szlakiem, ktory bakterie jelitowe
wykorzystujg do przekazywania informacji do mézgu. Wyjasnia to, dlaczego zdrowie psychiczne moze by¢ tak misternie
powigzane ze stanem flory bakteryjnej jelit.

Wykazano na przyktad, ze fermentowane produkty spozywcze ograniczajg spoteczne zaburzenia lekowe u mtodych
oso6b dorostych, a badania na zwierzetach wykazaty, ze powtarzajgce sie natretne zachowania zostaty znacznie
zredukowane przez wprowadzenie szczepu bakterii Bacteroides fragilis.

Bakterie wytwarzajg substancje chemiczne poprawiajgce nastrgj

Bakterie jelitowe rzeczywiscie wytwarzajg neuroprzekazniki poprawiajgce nastroj. W rzeczywistosci najwieksze
stezenie serotoniny znajduje sie w jelitach, a nie w mézgu. Jednak prawdopodobnie dziatajg one tylko miejscowo,
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poniewaz neuroprzekazniki wytwarzane przez jelita nie przechodzg przez bariere krew-mézg.

Co wiecej, mikroorganizmy jelitowe mogg takze zmieniaé sposéb, w jaki centralny uktad nerwowy wykorzystuje te
neurochemikalia. W pewnym eksperymencie majgcym na celu zbadanie wptywu drobnoustrojéw na depresje, naukowcy
przeprowadzili przeszczepy katu, przenoszac prébki katu od ludzi do jelit szczurdw.

Szczury, ktére otrzymaty stolec od pacjentéw ze zdiagnozowang depresjg szybko zaczety wykazywac oznaki
depresji i leku. Wedtug jednego z badaczy: "Ich zachowanie zmienito sie radykalnie”. U szczurdw, ktére otrzymaty stolec
od os6b bez depresji, nie zaobserwowano takich zmian zachowania.

Na podstawie tych odkry¢ (ktdre nigdy nie zostaty opublikowane) naukowcy ostrzegajg, ze osoby, ktére decyduja
sie na przeszczep katu z powodéw zdrowotnych, powinny mie¢ mozliwo$¢ upewnienia sie, ze dawca katu nigdy nie
cierpiat na chorobe psychiczng, a takze na choroby zakazne.

Wyleczenie jelit moze tagodzi¢ problemy psychiczne

Naukowcy coraz czesciej zaczynajg postrzegac stan zapalny jelit jako Zrédto depresiji, a jednym z najszybszych i
najtatwiejszych sposobéw rozwigzania tego problemu jest wprowadzenie odpowiednich zmian w diecie. Zasadniczo,
aby zapewni¢ zdrowie flory jelitowej poprzez diete, nalezy:

+ Jesé naturalne produkty spozywcze i unikaé przetworzonej zywnosci. Wedtug jednego z badan dieta zawierajgca
produkty przetworzone moze zwieksza¢ ryzyko depresji nawet o 60%, podczas gdy dieta sktadajgca sie z produktow
naturalnych dziata ochronnie. Najczestszymi winowajcami sa:

Genetycznie modyfikowane sktadniki, poniewaz wykazano, ze znaczgco zmieniajg one sktad flory jelitowe;j,
promujac rozwoj patogenow i dziesigtkujgc korzystne mikroorganizmy.

Nieekologiczna, produkowana przemystowo zywnos¢ zawierajgca glifosat, ktory — jak wykazano — powoduje
niedobory zywieniowe, zwtaszcza niedobry mineratéw, ktére sg wazne dla prawidtowego funkcjonowanie mézgu i
kontroli nastroju.

Glifosat moze réwniez niszczy¢ szczelne potgczenia komoérkowe i wptywacé na przepuszczalnos$é bariery krew-
mozg, przez co pozwala na dostep do mézgu pewnych substancji, na kontakt z ktérymi mézg cztowieka nigdy nie byt
zaprojektowany.

Sztuczne dodatki do zywnosci, szczegodlnie sztuczny stodzik aspartam, mogg bardzo negatywnie wptywac na
funkcjonowaniu mézgu. Zaréwno depresja, jak i ataki paniki sg znanymi potencjalnymi skutkami ubocznymi
spozywania aspartamu. Inne dodatki, takie jak sztuczne barwniki, rowniez wptywajg na nastrgj.

+ Jes¢é codziennie tradycyjnie fermentowane i kiszone produkty, im wieksza ich ré6znorodnos¢, tym lepiej.

+ Jes¢ duzo btonnika, ktéry mozna znalez¢ w wiekszosci owocow i warzyw, takich jak zielone warzywa lisciaste,
nasiona Inu, konopi i chia, jagody, brokuty, kalafior i brukselka, warzywa korzeniowe, groch i fasola, a takze produkty
prebiotyczne (zywnos¢, ktéra stanowi pozywnienie dla probiotykdw czyli zdrowych bakterii), takie jak czosnek, por,
cebula, liscie mniszka lekarskiego i szparagi.

Prebiotyki sg niestrawnymi sktadnikami produktéw spozywczych, ktére jako takie nie dostarczajg naszemu
organizmowi sktadnikéw odzywczych. Ich zadaniem jest odzywianie korzystnych dla zdrowia bakterii w przewodzie
pokarmowym.

+ Zwiekszy¢ spozycie zdrowych ttuszczéw zawartych na przyktad w awokado, oleju MCT, kokosach, oleju
kokosowym, masle i zéttkach jaj.

+ Zadbac¢ o prawidtowy stosunek kwasow ttuszczowych omega-3 do omega-6 poprzez zwiekszenie w diecie ilosci
omega-3 pochodzenia zwierzecego z ryb (takich jak dziki toso$ alaskanski, sardynki i anchois) i/lub oleju z kryla, a takze
zredukowac¢ ilo$¢ omega-6 poprzez unikanie przetworzonej zywnosci i olejéw roslinnych.

Idealny stosunek wynosi okoto 1: 1. Chociaz kwasy ttuszczowe omega-3 sg najbardziej znane z korzystnego
wptywu na zdrowie serca, to odgrywajg one rowniez istotng role w zdrowiu mézgu i zdrowiu psychicznym.

Unikaj takze nastepujgcych produktéw, ktére mogg uszkadzaé flore bakteryjna jelit:

Antybiotyki

Woda chlorowana

Mydto antybakteryjne

Chemiczne srodki stosowane w rolnictwie

Zanieczyszczenie srodowiska

Zwiekszenie konsumpcji warzyw moze szybko poprawi¢ samopoczucie psychiczne

Niedawno naukowcy z Nowej Zelandii odkryli, ze zwiekszenie spozycia $wiezych owocow i warzyw moze poprawi¢
samopoczucie w ciggu zaledwie dwdch tygodni. Wedtug Medical News Today:

"Mtode osoby doroste, ktore spozywaty dodatkowe porcje owocdw i warzyw kazdego dnia przez okres 14 dni
doswiadczyty poprawy motywacji i witalnosci."

Amerykanskie wytyczne zywieniowe sugerujg, aby spozywac dwie szklanki owocéw i dwie do trzech szklanek
warzyw dziennie, ale wiele 0séb nie je nawet utamka tej ilosci. W jednym z badan jedna grupa badanych otrzymywata

Strona 7/18



dwie dodatkowe porcje $wiezych owocdéw i warzyw dziennie, w tym marchew, kiwi, jabtka i pomarancze przez okres
dwéch tygodni, podczas gdy grupa kontrolna kontynuowata swojg normalng diete.

Osoby, ktére jadty najwiecej owocow i warzyw, Srednio 3,7 porcji dziennie, doswiadczyty najbardziej znaczacej
poprawy samopoczucia psychicznego, zwtaszcza poprawy "witalnosci, motywacji i checi do zycia."

Jak twierdzg autorzy: "Wyniki te stanowig wstepne dowody na istnienie zwiazku przyczynowego miedzy spoZzywaniem
owocow i warzyw a dobrym samopoczuciem, co sugeruje, Zze uzasadnione sa dalsze szeroko zakrojone badania w tym
zakresie."

Swiatto stoneczne i witamina D takze wptywajg na zdrowie psychiczne

Oprocz diety, na zdrowie psychiczne duzy wptyw ma takze $wiatto stoneczne — bardziej niz jakiekolwiek inne
zjawisko pogodowe. Taka byta konkluzja ostatnich badan, w ktérych analizowano zwigzek miedzy pogoda a depresjg w
grupie studentow.

Szacuje sie, ze kazdego roku zimg az 20% spoteczenstwa cierpi na sezonowe zaburzenie afektywne (SAD) i
doswiadcza w zwigzku z tym pogorszenia nastroju i zmeczenia, a w niektérych przypadkach nawet objawdéw bardziej
powaznej depresji, poniewaz $wiatto stoneczne jest zimg rzadko dostepne.

To, co odréznia sezonowe zaburzenie afektywne od zwyktej depresji to fakt, ze w miesigcach wiosennych i letnich
nastepuje petne ustgpienie objawéw. Na przyktad badania wykazujg, ze poziom witaminy D w organizmie ponizej 20
nanogramaéw na mililitr (ng/ml) moze zwiekszac¢ ryzyko depresji az 0 85% w poréwnaniu z poziomem witaminy D
wyzszym niz 30 ng/ml.

Wiele badan potwierdzito tez, ze odpowiednio wysoki poziom witaminy D moze tagodzi¢ objawy depresji. Uwaza
sie, ze jednym z mechanizmoéw dziatania sg tutaj wtasciwosci przeciwzapalne witaminy D, co ponownie wskazuje, ze
stan zapalny jest jedng z przyczyn depresji.

Badanie opublikowane w 2015 roku, ktére dotyczyto zdrowych kobiet w wieku od 18 do 25 lat mieszkajgcych na
poétnocno-zachodnim wybrzezu Pacyfiku jesienig, zimg i wiosng wykazato, ze na podstawie samego niedoboru witaminy
D (30 ng/ml lub mniej) mozna przewidywa¢ wystagpienie objawéw powaznej depres;ji klinicznej.

Zaleznos¢ taka utrzymywata sie nawet po wyeliminowaniu takich czynnikéw jak pora roku, wskaznik masy ciata,
rasa, dieta, ¢wiczenia i czas spedzony na $wiezym powietrzu.

Jak $wiatto stoneczne moze wptywacé na nastroj

Jednak sama witamina D nie jest wyjasnieniem wszystkich korzysci dla zdrowia psychicznego zwigzanych ze
$wiattem stonecznym. Zgodnie z dokumentem opublikowanym w czasopi$mie Dermato Endocrinology, w réznych
warstwach skory znaleziono duzg liczbe czgsteczek absorbujacych swiatto (chromoforow).

Czasteczki te pochtaniajg promienie ultrafioletowe i wchodzg w interakcje z nimi, wywotujgc wiele ztozonych i
synergicznie powigzanych ze sobg reakcji.

Korzysci te nie wynikaja jedynie z ekspozycji organizmu na promieniowanie UVB, dzieki ktéremu wytwarzana jest
witamina D, ale ma na nie réwniez wptyw $wiatto czerwone oraz podczerwien bliska, Srednia i daleka. Intensywnos$é
$wiatta jest rowniez waznym czynnikiem, poniewaz jest ono znacznie jasniejsze na zewnatrz niz w pomieszczeniu.

Istniejg dodatkowe chromofory w tanncuchu przenoszenia elektronéw do mitochondriéw, ktore reagujg na
podczerwien bliska. Te ztozone bodZce wywotane nastonecznieniem wptywajg nie tylko na zdrowie fizyczne i
zapobieganie chorobom, ale takze na nastr¢j i zdrowie psychiczne. Na przyktad:

+ Organizm wykorzystuje spektrum swiatta podczerwieni bliskiej do wytwarzania energii mitochondrialnej i
utrzymywania réwnowagi catego systemu.

Gdy zdamy sobie z tego sprawe, uzasadnione bedzie stwierdzenie, ze jesli mamy niedostatek adenozyno-
trifosforanu (ATP) — odgrywajgcego wazna role w energii komérkowej — z powodu niewystarczajgcej ekspozycji na
Swiatto stoneczne, to bedziemy czu¢ sie apatyczni i zmeczeni i doswiadczaé objawoéw depresiji.

+ Swiatto stoneczne reguluje réwniez nasz rytm okotodobowy, a terapia $wiattem okazuje sie skuteczna zaréwno w
leczeniu sezonowego zaburzenia afektywnego jak i niesezonowej powaznej depres;ji. Kiedy jest ciemno, organizm
zaczyna produkowaé melatonine, dlatego czujemy sie zmeczeni, gdy stonce zaczyna zachodzi¢. W srodku zimy moze to
nastepowac juz o godzinie 16:00.

- Swiatto ultrafioletowe (UV) stymuluje réwniez komérki naskérka zwane keratynocytami do wytwarzania beta-
endorfin, ktére majg dziatanie poprawiajgce nastroj.

+ W odpowiedzi na $wiatto stoneczne uwalniana jest réwniez serotonina, ktéra pomaga poprawiaé nastréj i podnosi
poziom energii.

* UVA wytwarza takze tlenek azotu (NO) w skdrze, co wptywa na organizm na wiele korzystnych sposobdw.
Pobudza to przeptyw nawet 60% krwi do naczyn wtosowatych skory, gdzie krew absorbuje promienie UV i podczerwone,
ktore pomagajg tworzy¢ odpowiednig strukture wody zawartej w organizmie.

Dodatkowo, promienie UVA pomagajg zwalczaé wszelkie infekcje krwi, podczas gdy promienie podczerwone tadujg
komorki energig. Tlenek azotu tagodzi tez stany zapalne, co moze mie¢ korzystny wptyw na zdrowie psychiczne,
wzigwszy pod uwage, ze depresja jest silnie zwigzana z lekkim lecz przewlektym stanem zapalnym.

Cudowne grzyby — nowa broin w walce z depresjg i stanami lekowymi?
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Co ciekawe — jak sugeruje coraz wieksza ilo$¢ badan — psylocybina, wystepujgca naturalnie w tzw. magicznych
grzybach, moze byé nowg bronig w leczeniu ciezkiej depresji i stanéw lekowych. Od 80 do 90% pacjentéw cierpigcych
na chorobe nowotworowag w dwéch oddzielnych badaniach doswiadczyto natychmiastowej i dtugotrwatej ulgi od leku
przed $miercig po przyjeciu tylko pojedynczej dawki. Znaczna czes¢ tego niezwyktego ustgpienia objawéw wydaje sie
by¢ zwigzana z duchowg intensywnoscig tego doswiadczenia.

Oprécz samego poczucia duchowego potgczenia, uczucie mitosci i bycia "jednoscig” ze Swiatem wydaje sie
wywotywac korzystne zmiany w mézgu — mechanizm, ktéry przypisywany jest neuroplastycznosci, czyli zdolnosci
mozgu do zmieniania sie pod wptywem doswiadczen.

Wiekszos$¢ uczestnikéw zaliczyta to doswiadczenie do "najbardziej znaczacych” doswiadczen w zyciu, co z kolei
dato im poczucie, ze wszystko ma swdj cel, w tym takze ich zmagania z choroba.

W obecnych czasach niezmiernie wiele oséb odczuwa brak sensu zycia i zwigzku z czyms potezniejszym od nas, a
odpowiedzi na takg pustke duchowa nie mozna znalezé w pigutce lub zamaskowac¢ z jej pomoca.

Ulge, ktérej szukamy, moze nam przynie$¢ zaangazowanie sie w poszukiwanie duchowe i wdrozenie strategii, ktére
pomogg zwiekszy¢ odporno$é emocjonalng. Strategiami tymi moga by¢ na przyktad medytacja oraz praktyki duchowe
zgodne z wtasnymi przekonaniami religijnymi i Swiatopogladem.

Psylocybina jest obecnie klasyfikowana jako nielegalny narkotyk i nie moze by¢ stosowana do leczenia
psychiatrycznego poza badaniami naukowymi, lecz by¢é moze zmieni sie to w przysztosci.

Pamietaj, ze depresja i inne problemy ze zdrowiem psychicznym sg czesto zwigzane z dysfunkcjg jelit i
przewlektym stanem zapalnym, wiec zadbanie o prawidtowa diete stanowi fundamentalny krok do dtugotrwatego
leczenia i zdrowia psychicznego.

Rozsagdna ekspozycja na promieniowanie stoneczne réwniez odgrywa wazng role. Odpowiednia ilo$¢ snu i
aktywnos¢ fizyczna to dwa kolejne czynniki, ktére warto uwzgledni¢ w swojej drodze do petni zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/03/01/depresja-stany-lekowe-3-czynniki.aspx

Przemysl farmaceutyczny zarabia na depres;ji
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W przeciwienstwie do tego, do czego chciatby Cie przekonaé¢ przemyst farmaceutyczny, nie tylko istniejg naturalne
alternatywy dla lekéw przeciwdepresyjnych, ale liczne badania wykazaly, ze sg one skuteczne i bezpieczne.
Bezpieczenstwo naturalnych podejs¢ do kontroli depresji wyraznie odbiega od lekow przeciwdepresyjnych, ktére maja
dtuga liste potencjalnych skutkéw ubocznych — w tym powodujg mysli samobéjcze.

Badania opublikowane w 2016 r. wykazaty, Ze suplementy omega-3 s3 pomocne w leczeniu nhawet powaznej
depresji. A badanie opublikowane w 2018 r. dodato jeszcze wiecej wsparcia dla tego podejscia, stwierdzajac, ze wyzszy
poziom kwasoéw ttuszczowych omega-3 jest zwigzany z mniejszg depresjg u pacjentéw z niewydolnoscig serca.

Inne badania wykazaty dowody taczace niedobér witamin z grupy B z depresja. W przegladzie naukowym
opublikowanym w 2017 r. zauwazono, ze niski poziom witamin z grupy sg powszechne w depresji i wykazano, ze
suplementacja tymi mikrosktadnikami odzywczymi poprawia wyniki leczenia depresji.

Badanie kliniczne opublikowane w 2017 r. wykazato, ze suplementy magnezu sg skuteczne w leczeniu depresji
tagodnej do umiarkowanej. Stwierdzajac, ze codzienna suplementacja magnezem prowadzi do znacznego zmniejszenia
objawoéw depresji i leku oraz ze dziata szybko i jest dobrze tolerowana. Badanie wykazato, ze magnez moze by¢
bezpieczng alternatywa bez recepty dla lekéw przeciwdepresyjnych.

Dodatkowe sktadniki odzywcze, ktore okazaty sie pomocne w zapobieganiu i kontroli depresji obejmujg witamine
C, witamine D, acetylo-I-karnityne, i kurkumine.

Aby przeczytaé, w jaki sposoéb dieta srodziemnomorska bogata w witaminy okazata sie pomocna w zapobieganiu
depresiji, zobacz ten artykut.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2022/11/how-big-pharma-monetized-depression/

Depresja - przywracanie zdrowia na podstawie badan naukowych
Regularna dawka ogrodnictwa moze poprawi¢ zdrowie publiczne
Tytut: Ogrodnictwo jest korzystne dla zdrowia: metaanaliza.
Zr6dto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27981022/
Whniosek: To badanie dostarczyto mocnych dowodow na pozytywny wptyw ogrodnictwa na zdrowie.

Podawanie kurkuminy zmniejsza objawy depresji u pacjentéw z duzg depresja
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Tytut: Rola podawania kurkuminy u pacjentéw z duzym zaburzeniem depresyjnym: Mini metaanaliza badan klinicznych.
Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26610378/
Whiosek: Istniejg dowody potwierdzajace, ze podawanie kurkuminy zmniejsza objawy depresji u pacjentow z duza
depresja.

Medytacja wydaje sie by¢ skuteczna w przypadku objawoéw zespotu stresu pourazowego i depresji

Tytut: Medytacja na stres pourazowy: przeglad systematyczny i metaanaliza.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27537781/

Whniosek: Medytacja wydaje sie by¢ skuteczna w przypadku objawow zespotu stresu pourazowego i depresiji, ale
aby zwiekszy¢ zaufanie do wynikéw, potrzeba przeprowadzi¢ wiecej wysokiej jakosci badan nad medytacja.

Metaanaliza: stuchanie muzyki skutecznie zmniejsza objawy depres;ji u dorostych

Tytut: Skutecznos$é stuchania muzyki w zmniejszaniu objawoéw depresji u dorostych: przeglad systematyczny.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22036525/

Whniosek: Stuchanie muzyki przez pewien czas pomaga zmniejszy¢ objawy depresji u dorostej populacji. Codzienna
interwencja nie wydaje sie by¢ lepsza od cotygodniowe;j i zaleca sie, aby sesje stuchania muzyki byly przeprowadzane
wielokrotnie przez okres dtuzszy niz 3 tygodnie, aby umozliwi¢ wystapienie efektu kumulacyjnego. Jako materiat do
odstuchu mozna wykorzystaé wszystkie rodzaje muzyki, w zaleznosci od preferencji stuchacza. Dlatego zaleca sie, aby
stuchacze mieli mozliwo$¢é wyboru rodzaju muzyki, ktérej stuchaja.

Wyniki te sugerujg, ze inozytol moze by¢ korzystny dla pacjentéw z depresjg

Tytut: Metaanaliza inozytolu na depresje i zaburzenia lekowe.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24424706/

Whniosek: Wyniki sugeruja, ze inozytol moze by¢ korzystny dla pacjentow z depresja, zwlaszcza tych z
przedmiesigczkowego zaburzenia dysforycznego. Gtéwnym ograniczeniem tego raportu jest niewielka liczba badan
uwzgledniona w tej metaanalizie.

Witamina C moze wywotywac efekty poprawiajgce nastrdj u pacjentéw z subkliniczng depresjg

Tytut: Wptyw suplementacji witaming C na stan nastroju u dorostych: przeglad systematyczny i metaanaliza
randomizowanych kontrolowanych badan klinicznych.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33932734/

Whniosek: Chociaz nie zaobserwowano istotnego wptywu na nastréj w populacji ogdélnej, ta metaanaliza wstepnie
sugeruje, ze witamina C moze wywotywac efekty poprawiajace nastréj u pacjentéow z subkliniczng depresja. Zaleca sie
dalsze badania, aby doj$¢ do jednoznacznych wnioskéw.

Akupunktura jest obiecujgcg interwencjg dla pacjentéw z objawami przewlektego leku, ktére okazaty sie oporne na
inne formy leczenia

Tytut: Randomizowane kontrolowane badanie dotyczgce stosowania akupunktury u dorostych z przewlektymi,
niereagujgcymi objawami lekowymi.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25595195/

Whiosek: Akupunktura jest obiecujaca interwencja dla pacjentow z przewlektymi objawami lekowymi, ktore okazaty
sie oporne na inne formy leczenia.

Lepszy poziom witaminy B moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne u oséb starszych

Tytut: Witaminy z grupy B w zwigzku z depresjg u oséb starszych w wieku powyzej 60 lat: badanie kohortowe
Departamentu Rolnictwa Trinity Ulster (TUDA).

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30692033/

Whniosek: Lepszy poziom witamin z grupy B moze mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne u osé6b starszych.
Regularne spozywanie wzbogaconej zywnosci moze zapewni¢ spos6b na optymalizacje poziomu witamin z grupy B, a
tym samym przyczynic¢ sie do zmniejszenia depres;ji. Jesli wyniki te zostang potwierdzone w randomizowanym badaniu,
to mogg mie¢ wptyw na polityke zywienia i zdrowia psychicznego, a tym samym na jako$¢ zycia oséb starszych.

Probiotyk Bifidobacterium longum NCC3001 zmniejsza wyniki depresji i zmienia aktywno$é mézgu

Tytut: Probiotyk Bifidobacterium longum NCC3001 zmniejsza wyniki depresji i zmienia aktywno$é mézgu: badanie
pilotazowe u pacjentéw z zespotem jelita drazliwego.

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28483500/

Whniosek: W badaniu kontrolowanym placebo odkryto, ze probiotyk Bifidobacterium longum zmniejsza poziom
depresiji, ale nie leku i poprawia jako$¢ Zycia pacjentéw z zespotem jelita drazliwego. Te poprawy zwigzane byty ze
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zmianami we wzorcach aktywacji mézgu, ktére wskazujg, ze ten probiotyk zmniejsza reaktywnos¢ limbiczna.

Odkrycia te sugeruja, ze suplementacja witaminy D moze tagodzi¢ objawy powaznej depresji

Tytut: Suplementacja witaming D tagodzi nasilenie powaznych zaburzen depresyjnych.

Zr6dto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31836995/

Whniosek: Wyniki te sugeruja, ze suplementacja witaming D moze tagodzi¢ objawy powaznych zaburzen
depresyjnych, szczegélnie u kobiet, poprzez mechanizm zalezny od serotoniny.

Melatonina odwraca zachowania depresyjne i lekowe wywotane cukrzyca

Tytut: Melatonina odwraca stany depresyjne i lekowe wywotane przez cukrzyce: udziat stresu oksydacyjnego,
wieku, wsciektosci i poziomu S100B w hipokampie i korze przedczotowej szczuréw

Zrédto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31726890/

Whniosek: Wyniki wykazaty, ze podawanie melatoniny moze wywiera¢ dziatanie przeciwdepresyjne i anksjolityczne u
szczuréw z cukrzyca poprzez normalizacje AGE/RAGE, S100B i stresu oksydacyjnego w korze przedczotowej i
hipokampie.

Kwercetyna chroni przed lekiem wywotanym stresem i zachowaniami podobnymi do depresji oraz poprawia pamiec
u samcow myszy

Tytut: Kwercetyna chroni przed wywotanymi stresem zachowaniami podobnymi do leku i depresji oraz poprawia
pamie¢ u samcow myszy.

Zr6dto: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30044120/

Whniosek: Obecne odkrycie wykazato, ze kwercetyna moze zapobiec uposledzeniu enzyméw antyoksydacyjnych, a
takze regulowac serotoninergiczne i cholinergiczne neuroprzekaznictwo i produkowaé przeciwlekowe,
przeciwdepresyjne dziatanie i poprawe pamieci u myszy.

Zrodto: https://www.greenmedinfo.com/disease/depression

Antybiotyki moga powodowac¢ zalamanie nerwowe

Dowody pokazuja, ze popularne antybiotyki zwiekszaja ryzyko wywotania problemow psychicznych, halucynacji i mysli
samobdjczych”.
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Chociaz wynalezienie antybiotykéw niewatpliwie uratowato wiele istnien ludzkich, ich stosowanie nie jest
pozbawione ryzyka. Badania pokazujg, ze zaburzaja one mikroflore jelitowa organizmu, co ma negatywny wptyw na
odpornos¢, metabolizm i ogdlny stan zdrowia. Dtugotrwate stosowanie antybiotykéw moze by¢ szczegdlnie
niebezpieczne. Na przyktad badanie opublikowane w 2017 roku wykazato, ze diugotrwate stosowanie antybiotykow
zwieksza ryzyko raka jelita grubego.

Stosowanie antybiotykéw wigze sie réwniez z wiekszym ryzykiem zawatu serca i udaru mézgu. W badaniu
opublikowanym w 2019 roku naukowcy odkryli, ze kobiety w wieku 60 lat lub starsze, ktére przyjmowaty antybiotyki
przez dwa miesigce lub okres dtuzszy, byty bardziej narazone na choroby sercowo-naczyniowe. Wykazano réwniez, ze
dtugotrwate ich stosowanie wigzato sie z jeszcze wiekszym ryzykiem choroby, gdy leki byty przyjmowane w wieku od 40
do 59 lat.

Antybiotyki sg réwniez niebezpieczne, gdy przyjmowane sg w okresie cigzy. Stwierdzono, ze dzieci, ktérych
matkom przepisano antybiotyki w czasie trwania cigzy, majg nawet o 20% zwiekszone ryzyko hospitalizacji z powodu
powaznych infekcji. Inne badania powigzaty antybiotyki ze zwiekszonym ryzykiem wad wrodzonych.

Wykazano, ze nawet rzadkie stosowanie antybiotykéw w przypadku podawania ich dzieciom, ma negatywny wplyw
na ich zdrowie. W brytyjskim badaniu opublikowanym w 2019 roku obserwowano ponad 250 000 dzieci w wieku
przedszkolnym i stwierdzono, Ze osoby, ktdre przeszty dwie lub wiecej terapii antybiotykowych z powodu ostrych
infekcji drog oddechowych, w kolejnym roku byty o okoto 30 procent bardziej narazone na wystgpienie opornosci na
antybiotyki, w poréwnaniu z dzie¢mi, ktére wczesniej nie wziety zadnych antybiotykow.

Aby dowiedzie¢ sie, w jaki sposdb mozesz naturalnie poprawié swojg odpornos$¢ poprzez stosowanie
synergicznych kombinacji mikroelementéw, przeczytaj ten artykut.

Zr6dto: https://www.dr-rath-foundation.org/2021/01/common-antibiotics-may-trigger-mental-breakdowns

Suplementy Omega-3 moga pomadc w leczeniu depresji

Nowa metaanaliza opublikowana w czasopismie medycznym "Translational Psychiatry” wykazata, ze kwasy
tluszczowe omega-3 mogg zmniejszaé objawy powaznego zaburzenia depresyjnego. Przeprowadzonych zostato 13
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randomizowanych badan kontrolowanych placebo z udziatem 1233 uczestnikéw cierpigcych na te chorobe. Naukowcy
zauwazyli, ze szczegodlnie korzystne w zaburzeniu depresyjnym byto podawanie wyzszych dawek kwasu
eikozapentaenowego (EPA). Badania te dostarczajg dalszych dowoddw, ze zapewnienie optymalnego zaopatrzenia w te
niezbedne mikroelementy moze poprawic i ochroni¢ nasze zdrowie.

Depresja jest powszechnym zaburzeniem psychicznym dotykajgcym okoto 350 milionéw ludzi na catym Swiecie.
Jest opisywana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia jako wiodgca przyczyna niepetnosprawnosci na $wiecie i gtéwny
czynnik przyczyniajgcy sie do ogoélnego globalnego obcigzenia chorobami. W dtugotrwatych i ciezkich przypadkach
moze to byé szczegdlnie powazny stan zdrowia, ktéry wigze sie ze znacznie zwiekszonym ryzykiem samobdjstwa.
Druga najczestszg przyczyng zgonoéw na swiecie w wieku 15-29 lat sg wtasnie samobdjstwa. Ponad 800 000 ludzi na
catym Swiecie umiera w ten sposoéb kazdego roku.

Leki nie dziatajg

Firmy farmaceutyczne opatentowaty leki na depresje, takie jak GlaxoSmithKline, AstraZeneca, Pfizer, Merck i
Sanofi. Ponadto przestaty juz szukaé nowych lekéw przeciwdepresyjnych. Jesli chodzi o te leki, ktore juz istniejg,
dowody zdecydowanie sugerujg, Ze wyrzadzajg one wiecej szkody niz pozytku. Badania pokazujg, ze leki te
oddziatywujg na mozg i zmiane sposobu myslenia ludzi. Te zmieniajgce umyst chemikalia mogg powodowac wrogosé,
agresje, przemoc, a nawet mysli samobdjcze.

Naturalne podejscie do kontrolowania depresji

Metaanaliza opublikowana w "Translational Psychiatry” wykazata zalety mikrosktadnikéw odzywczych w
zwalczaniu depresji. Ponadto badanie opublikowane w czasopismie "Phytotherapy Research” dostarczyto dowodoéw
klinicznych, ze kurkumina moze by¢ stosowana jako bezpieczne i skuteczne leczenie pacjentéw z powaznymi
zaburzeniami depresyjnymi. Kurkumina jest mikrosktadnikiem odzywczym o szerokim zakresie dziatania ochronnego
dla zdrowia. Posiada wtasciwosci przeciwutleniajgce, przeciwzapalne i modulacji uktadu odpornosciowego.

Dodatkowe badania wykazaty, ze uzupetnienie niedoboru witaminy D u pacjentéw z depresjg moze poprawi¢ ich
stan. W badaniu opublikowanym w "Journal of Clinical Psychopharmacology” i przeprowadzonym w Iranie naukowcy
odkryli, ze pojedyncze wstrzykniecie 300 000 jm witaminy D byto bezpieczne i skuteczne w poprawie depresji u
pacjentéw z niedoborem witaminy D. Jej niedobdr jest obecnie uznawany za problem ogélnoswiatowy. Niskie poziomy
tej witaminy w surowicy sg szczegolnie zwigzane z objawami depresyjnymi. Odkrycie to ma wyrazne znaczenie dla
ludzi cierpigcych na depresje na catym $wiecie.

Dalsze przyktady mikroelementdéw, ktére okazaty sie skuteczne w zwalczaniu depresji, obejmujg witamine C,
acetylo-karnityne i witaminy z grupy B.

W kierunku szczesliwszego, zdrowszego $wiata

W 2014 r. leki na depresje i inne problemy ze zdrowiem psychicznym byty si6dmym najbardziej dochodowym
globalnym obszarem terapii dla przemystu farmaceutycznego. Producenci tych lekéw, ktérych tgczna roczna wartosé
przekracza 39 miliardéw dolaréw, prébujg za wszelkag cene broni¢ tego rynku. Uniemozliwiajg nam poznanie
skutecznosci naturalnych, nie podlegajgcych patentowi alternatyw. Ale to, czy im sie to uda, zalezy od nas.

W interesie szczesliwszego i zdrowszego $wiata niezbedne jest dzielenie sie faktami na temat naturalnego leczenia
depresji. By¢é moze, jesli wystarczajgco wielu z nas to zrobi, cel ten uda sie osiggnaé.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2016/03/new-study-finds-omega-3-supplements-can-help-treat-major-
depression
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Suplementy magnezu moga by¢ alternatywa dla lekow
przeciwdepresyjnych

Niedawne badania kliniczne przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych wykazaty, ze suplementy magnezu sa
skuteczne w leczeniu od tagodnej do umiarkowanej depresji. Opublikowane w czasopi$mie PLoS One, naukowcy
wykazali, ze codzienna suplementacja magnezem prowadzi do znacznego zmniejszenia objawdéw depresyjnych i
lekowych. | to niezaleznie od wieku, ptci, poczatkowego nasilenia depres;ji lub stosowania lekéw przeciwdepresyjnych.
Badanie stwierdzito, ze magnez moze by¢ bezpieczng alternatywa dla lekéw farmaceutycznych.

Przeprowadzono badanie, ktére objeto 126 pacjentdéw z objawami depresji ze $rednig wieku 52 lat. Kazdy pacjent
zostat losowo przydzielony do jednej z dwéch grup. Pierwsza grupa otrzymywata suplementy magnezu przez okres 6
tygodni, a druga grupa nie otrzymywata leczenia. Przez kolejne 6 tygodni role obu grup zostaty odwrécone i druga grupa
otrzymata suplementacje. Podczas kazdej 6-tygodniowej czesci leczenia pacjentowi podawano suplementy magnezu w
dawce 248 mg na dobe. Naukowcy stwierdzili poprawe zdrowia psychicznego, juz w ciggu dwoch tygodni, od
rozpoczecia badania. W zwigzku z tymi doswiadczeniami, wiekszo$¢ pacjentow zgtosita, ze w przysztosci bedzie
stosowac suplementy magnezu.

Coraz wiecej dowoddéw na to, ze metody zywieniowe sg skuteczne w walce z depresjg

Publikacja tego badania dodaje coraz wiecej dowoddéw na to, ze odpowiednie podejs$cie do zywienia jest skuteczne
w kontrolowaniu depres;ji. Zgodnie z kluczowg zasadg medycyny komérkowej, dtugotrwaty niedobér mikroelementéw
jest gtéwnga przyczyna chordéb przewlektych. Przeglad naukowy zauwazyl, ze niskie poziomy witamin z grupy B s3
powszechne u pacjentéw z depresja i ze suplementacja tymi witaminami poprawia wyniki depresji.

Metaanaliza opublikowana w 2016 r. wykazata, ze kwasy ttuszczowe omega-3 mogg zmniejszac objawy nawet
duzych zaburzen depresyjnych. Badajac 1233 uczestnikdw cierpigcych na te chorobe, naukowcy stwierdzili, ze
szczegdlnie korzystne dla zdrowia psychicznego sg wyzsze dawki kwasu eikozapentaenowego (EPA).

Jestesmy tym co jemy

Jak wskazujg naukowcy badajacy magnez, depresja dotyka obecnie oszatamiajgce 350 milionéw ludzi na catym
Swiecie. Wedtug przewidywan depresja stanie sie gtéwng przyczyng obcigzenia chorobami do 2030 roku. Leki na
depresje niosg ze sobg ryzyko dziatan niepozadanych i sg zwigzane z dtugotrwatymi problemami, takimi jak cukrzyca.
Szczegodlnie niepokojace jest odkrycie, ze najczesciej stosowana klasa lekéw przeciwdepresyjnych, zwana
selektywnymi inhibitorami wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI), wigze sie z zabdéjstwami i innymi brutalnymi
zbrodniami.

Badania pokazuja, Ze nasze dobre samopoczucie psychologiczne jest $cisle zwigzane z zywnoscig, ktérg
spozywamy w naszej codziennej diecie. Udowodniono, ze zastosowanie zdrowej diety jest skuteczng metodg w
leczeniu duzej depresji.
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Dowody naukowe coraz czesciej sugerujg, ze stare powiedzenie "jesteSmy tym, co jemy" odnosi sie w rownym stopniu
do naszego zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia fizycznego.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2017/10/clinical-trial-shows-magnesium-supplements-may-be-an-
alternative-to-antidepressant-drugs

Powigzanie niedoboru witamin B z depresja

Wyniki nowego przegladu naukowego przyczynity sie do zwiekszenia dowodow tgczacych niedobory witaminy B z
depresjg. Opublikowany przeglad zwraca uwage, ze niskie poziomy witamin B sg powszechne u pacjentéw z depresja.
Zgodnie z kluczowg zasadg medycyny komérkowej, gtdéwng przyczyng dzisiejszych najczestszych choréb przewlektych
jest dtugotrwaty niedobér witamin i innych specyficznych sktadnikéw odzywczych. Przeglad pomaga wskazaé droge do
bezpiecznego, naturalnego podejscia do kontrolowania tego powszechnego stanu psychicznego.

Do przeprowadzenia analizy, naukowcy poszukiwali badan nad witaminami grupy B. Skupili sie oni na badaniach
nad zwigzkiem miedzy witaminami grupy B, uktadem odpornosciowym i depresja. Istnieje bowiem wyrazny zwigzek
miedzy tymi czynnikami oraz miedzy stanem zapalnym a depresjg. Sugerujg, ze komorki uktadu immunologicznego
zmieniajg sie w obecnosci witamin grupy B. Ta sugestia moze poprawi¢ zrozumienie tego, ze zmiany immunologiczne
mogg korelowa¢ z depresja.

Witaminy z grupy B to nie jedyne sktadniki odzywcze zwalczajgce depresje

Witaminy z grupy B nie sg jedynymi sktadnikami odzywczymi, ktére okazaty sie pomocne w depresji. Metaanaliza
opublikowana w 2016 r. wykazata, ze kwasy ttuszczowe omega-3 mogg zmniejsza¢ objawy nawet duzych zaburzen
depresyjnych. Badajgc 13 randomizowanych badan kontrolowanych placebo z udziatem 1233 uczestnikéw cierpigcych
na te chorobe, naukowcy zauwazyli, ze szczegdlnie korzystne sg wyzsze dawki kwasu eikozapentaenowego (EPA).

Badanie opublikowane w 2014 r. dostarczyto dowodoéw klinicznych, ze kurkumina, moze byé stosowana jako
bezpieczne i skuteczne leczenie w leczeniu pacjentéw z ciezkimi zaburzeniami depresyjnymi.

Inne badania wykazaty, ze korygowanie niedoboru witaminy D u pacjentéw z depresjg moze poprawic¢ ich stan. W
badaniu opublikowanym w 2013 r. Iranscy naukowcy odkryli, ze pojedyncze wstrzykniecie 300 000 IU witaminy D byto
skuteczne w poprawie depresji u pacjentéw z niedoborem witaminy D.
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Dodatkowe przyktady sktadnikow odzywczych, ktére okazaly sie skuteczne w zwalczaniu depresji, obejmujg witamine C
i acetylo-L-karnityne.

Farmaceutyczny biznes a choroby psychiczne

Zgromadzone dowody tgczace niedobory witaminy B z depresjg wyraznie potwierdzajg odkrycie dr Ratha. Jego
zdaniem przyczyng dzisiejszych choréb przewlektych jest dtugotrwaty niedobér witamin i innych sktadnikéw
odzywczych. Przemyst farmaceutyczny warty biliony dolaréw, nieuchronnie dostrzeze naturalne podejscie do poprawy
zaburzen zdrowia psychicznego jako zagrozenie dla opatentowanych lekéw chemicznych.

Leki na choroby psychiczne zgarnety w przemysle farmaceutycznym prawie 35 miliardéow dolaréw w 2015 roku. To
spowodowato, ze w 2015 roku zajety one 6sme miejsce w rankingu najbardziej dochodowych terapii na Swiecie.

Dieta Srodziemnomorska bogata w witaminy, pomaga w zapobieganiu
depres;ji

Nowe badania sugeruja, ze spozywanie diety srédziemnomorskiej zawierajgcej owoce, warzywa, orzechy i ryby
moze pomoc w zapobieganiu depresji. W czasopismie "Molecular Psychiatry” opublikowano analize 41 odrebnych
badan wykonanych w ciggu ostatnich osmiu lat. Badania uwzgledniaty wiek, pte¢, wyksztatcenie, stan cywilny, nawyki
palenia, aktywnos¢ fizyczng, wskaznik masy ciata i inne aspekty. Analiza tych badan pokazata, ze osoby stosujgce diete
$srodziemnomorskg byty o 33 procent rzadziej cierpigce na depresje niz inne osoby.

Depresja jest gtdwng przyczyna niepetnosprawnosci na catym swiecie i gtéwnym powodem obcigzenia chorobami.
Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze depresja i zaburzenia lekowe kosztuja globalng gospodarke 1 bilion dolaréw
rocznie. Dlatego tez, jak wskazujg autorzy badania, konwencjonalne leczenie depres;ji jest skuteczne tylko w jednym
przypadku na trzy przypadki zaburzen nastroju. Co wiecej, ostatnie badania sugerujg, ze depresyjni pacjenci leczeni w
dtuzszym okresie lekami przeciwdepresyjnymi majg gorsze wyniki leczenia.

Walka z depresjg suplementami zywieniowymi

Coraz wiecej jest dowodow na to, ze metody zywieniowe sg skuteczne w zapobieganiu i kontroli depres;ji.
Metaanaliza opublikowana w 2016 r. wykazata, ze suplementacja kwasami ttuszczowymi omega-3 moze poméc w
zmniejszeniu objawdéw nawet duzych zaburzen depresyjnych. Ponadto badania pokazaty, ze wyzsze poziomy tych
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sktadnikéw odzywczych sg powigzane z mniejszg depresjg u pacjentéw z niewydolnoscia serca.

Inne badania wykazaty dowody tgczace niedobdr witamin z grupy B z depresjg. W recenzji naukowej opublikowanej
w 2017 roku zauwazono, ze niskie poziomy witamin z grupy B sg powszechne w depresji. Wykazano, ze suplementacja
tymi substancjami odzywczymi poprawia wyniki depresiji.

Badanie kliniczne opublikowane w 2017 r. wykazato, ze suplementy magnezu sg skuteczne w leczeniu tagodnej i
umiarkowanej depres;ji. Stwierdzono, ze codzienna suplementacja magnezem prowadzi do znacznego zmniejszenia
objawoéw depresyjnych i lekowych oraz ze dziata szybko i jest dobrze tolerowana. W badaniu stwierdzono réwniez, ze
magnez moze byc¢ bezpieczng alternatywg dla lekéw przeciwdepresyjnych.

Niebezpieczenstwa lekéw przeciwdepresyjnych

Analiza setek tysiecy pacjentéw opublikowanych w 2017 r. wykazata, ze leki przeciwdepresyjne wigzg sie ze
znacznie podwyzszonym ryzykiem zgonu. Ogdlnie rzecz biorgc, osoby uzywajace lekéw przeciwdepresyjnych miaty o
33 procent wyzsze ryzyko $mierci niz osoby, ktére ich nie uzywaty. Osoby te miaty réwniez zwiekszone ryzyko
wystgpienia problemoéw sercowo-naczyniowych, takich jak zawaty serca i udary.

Wykazano réwniez, ze pacjenci przyjmujacy niektore rodzaje lekéw przeciwdepresyjnych majg wieksza
czestotliwo$é wystepowania demencji. Naukowcy ze Stanéw Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Irlandii przeanalizowali
dokumentacje medyczng 40 770 pacjentow w wieku powyzej 65 lat z rozpoznaniem otepienia. Poréwnali ich do 283 933
0s0b starszych, ktérzy nie mieli tej choroby. Naukowcy wykazali wiekszg czesto$¢ wystepowania otepienia wsréd
pacjentow, ktérzy przyjmowali antycholinergiczne leki przeciwdepresyjne (leki blokujgce neuroprzekaznik
acetylocholiny). To odkrycie nie jest zaskakujace, poniewaz wiadomo, ze acetylocholina odgrywa kluczowa role w
uczeniu sie i pamieci.

W przypadku cigzy, ryzyko zwigzane z przyjmowaniem lekéw przeciwdepresyjnych obejmuje nie tylko matke, ale
takze dziecko. Badanie wykazato, ze kobiety w cigzy przyjmujace leki przeciwdepresyjne zwiekszajg ryzyko depresji i
leku u dziecka.

Co wiecej, istniejg rowniez niepokojgce dowody na zwigzek miedzy lekami przeciwdepresyjnymi a zabdjstwami.
0Odnoszac sie do podobnych ustalen tgczgcych antydepresanty z przemoca w krajach takich jak Stany Zjednoczone,
wykazano, ze w ciggu ostatnich trzydziestu lat popetnionych zostato w tym kraju 28 zabdjstw zwigzanych z osobami
przyjmujgcymi leki przeciwdepresyjne.

Nakarm swdéj mézg

Mdzg musi by¢ odzywiony, tak jak wszystkie inne narzady ciata, bo jego stan odzywienia jest kluczowym
czynnikiem wptywajgcym na nastrdj i zachowanie. Badania wykazaty, ze suplementy diety moga poprawi¢ zachowanie
wieznidéw i zmniejszy¢ przestepczos¢ nieletnich wsréd dzieci w wieku szkolnym.

Poniewaz obecnie okoto 10 procent $wiatowej populacji cierpi z powodu depresji i leku, nadszedt czas, aby zbada¢
nowe kierunki terapeutyczne, ktére nie wymagajg angazowania coraz wiekszej liczby pacjentéw w niebezpieczne leki
przeciwdepresyjne. Warto jest rowniez przypomniec¢ cytat greckiego lekarza - Hipokratesa (460-370 p.n.e.), "Niech
jedzenie bedzie lekarstwem, a lekarstwo bedzie pokarmem”.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/09/new-study-finds-vitamin-rich-mediterranean-diet-may-help-
prevent-depression
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