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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac¢ depresja albo nasila¢ jej objawy, szczegolnie u
mezczyzn - wynika z najnowszych badan. Wczesniejsze obserwacje sugerowaly, ze jest
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raczej odwrotnie - odchudzanie sie sprzyja poprawie nastroju. Wiele zalezy jednak od tego,
jaka wybierzemy diete.

Niektore osoby z nadwaga probuja sie odchudzi¢, by poprawic¢ sobie zdrowie fizyczne i psychiczne.
Specjalisci z University of Toronto ostrzegaja, ze zbyt duze ograniczenie spozycia kalorii, jak tez
dieta monotonna, moze skutkowac¢ depresja lub jej nasileniem, jesli u niektérych oséb wczesniej
pojawity sie jej objawy.

Wskazuja na to obserwacje 28 525 osob, sposrod ktérych 7,8 proc. zglaszato objawy depresji.
Prowadzono je w ramach National Health and Nutrition Examination Survey, a ich wyniki
opublikowato pismo "BM] Nutrition, Prevention & Health".

Z tych samych badan, prowadzonych pod kierunkiem prof. Venkat Bhat, psychiatry z University of
Toronto, wynika, ze wazna jest tez jako$¢ spozywanych produktéw spozywczych. Na objawy depresji
czesciej narzekaja osoby spozywajace zbyt duzo wysoko przetworzonej zywnosci, w poréwnaniu do
tych, ktérzy preferuja diete srédziemnomorska.

"Nasze badania wykazaly, ze nalezy uwazac ze zbyt restrykcyjna oraz niezbalansowana dieta, co
dotyczy szczegdlnie 0sob, ktdre podejmowaty juz takie wyzwania i przezywatly zwigzany z tym stres"
- zaznacza w wypowiedzi dla CNN kanadyjski specjalista. Zaleca, zeby w ograniczeniach
zywieniowych przestrzega¢ diety zbilansowanej i dostosowanej do indywidualnych potrzeb oraz
mozliwosci.

Z dotychczasowych badan wynikato, ze ograniczenie spozycia kalorii u 0s6b z nadwaga lub otytoscia
raczej zmniejsza objawy depresji. W grudniu 2023 r. informowali o tym specjalisci brytyjscy,
powotujac sie na wtasne badania, opublikowane na stronie internetowej Cambridge University.
Gtowna jej autorka prof. Johanna Keeler z King’s College London zwraca jednak uwage, ze w tych
badaniach dieta restrykcyjna byla prowadzona pod nadzorem dietetyka.

"Z najnowszych badan (kanadyjskich specjalistow - PAP) wynika, ze dieta stosowana bez nadzoru,
powodujaca deficyty zywieniowe, moze nie by¢ korzystna dla zdrowia psychicznego" - ttumaczy
specjalistka.

Jej zdaniem skuteczne odchudzenie sie ma korzystny wplyw na nastréj oraz zdrowie fizyczne, gdyz
poprawia mobilnos¢ i interakcje spoteczne. "Gdy jednak restrykcyjna dieta nie doprowadzi do utraty
masy ciata, albo pojawia sie tzw. efekt jo-jo, zamiast poprawy nastroju mamy frustracje
i przygnebienie, co moze skutkowac depresja" - twierdzi prof. Keeler.

Brytyjska specjalistka uwaza, ze zbyt duze ograniczenie spozywanych kalorii powoduje zaklécenia
w funkcjonowaniu naszego organizmu, wywolujac zmeczenie, zaburzenia snu oraz trudnosci
w koncentracji uwagi. Skutkiem tego moga by¢ rowniez zaburzenia lekowe oraz zaburzenia taknienia,
takie jak anoreksja i bulimia. Szczegodlnie niekorzystne sa gwaltowne zmiany diety, lepiej
wprowadzac je stopniowo i pod nadzorem specjalisty.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/32484.html
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.

S —

Z=

2]

02-09-2025

Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02- 09 2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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