
DEPRESJA jest jedną z najczęściej występujących na świecie chorób 
wśród osób dorosłych. Cierpi na nią 5–11% tej populacji. Najwyższy od-
setek osób dotkniętych depresją występuje w krajach wysoko i średnio 
rozwiniętych(1).
Zjawisko depresji nasila się, a  wśród przyczyn tego faktu wymienia się – 
oprócz zwiększonego tempa życia i przeciążenia – współczesną dietę, 
która obfituje w nasycone kwasy tłuszczowe, nienasycone kwasy tłuszczo-
we typu trans, cukier oraz kwasy tłuszczowe omega-6(1,2). Dieta taka nie 
zaspokaja zapotrzebowania organizmu na składniki odżywcze. Niedobór 
niektórych z tych składników może przyczynić się do występowania depre-
sji lub spowolnić proces leczenia. Poniżej prezentujemy te składniki odżyw-
cze, których niedobór może mieć wpływ na zaburzenia nastroju.

WITAMINY Z GRUPY B
Kwas foliowy (nazywany też witaminą B9, witaminą B11 albo folacyną) 
oraz witaminy B12 (kobalamina) i B6 (pirydoksyna) – są niezbędne dla 
prawidłowego działania szlaków biochemicznych takich neuroprze-
kaźników, jak serotonina czy dopamina, które mają kluczowe znacze-
nie dla nastroju(3). 

KWAS FOLIOWY znajduje się w surowych zielonych warzywach (jar-
mużu, sałacie, szpinaku, kapuście, brukselce, brokułach), roślinach 
strączkowych (grochu, fasoli); pełnych ziarnach zbóż, surowych owo-
cach oraz wątrobie, jajach i drożdżach. Wysoka temperatura, światło 
słoneczne oraz kwaśne środowisko niszczą go (gotowanie nawet do 
50–90%), dlatego najlepszym jego źródłem są surowe owoce i warzy-
wa. Produkty spożywcze zawierające kwas foliowy należy przechowy-
wać jak najkrócej, w chłodnym i ciemnym miejscu(3). 

WITAMINA B12 znajduje się głównie w produktach pochodzenia zwie-
rzęcego, takich jak mięso, ryby, mleko, jaja, sery, oraz w drożdżach. Naj-
bogatszym jej źródłem są: mięso szczupaka, wątroba i nerki (wieprzo-
we, wołowe, cielęce i drobiowe) – powyżej 20 µg/100 g(4).

WITAMINĘ B6 zawierają: ryby, mięso, rośliny strączkowe, orzechy, na-
siona, czosnek, curry, imbir, chili, pełnoziarniste produkty zbożowe, 
brązowy ryż, komosa ryżowa, kiełki pszenicy, banany, suszone morele, 
czerwona papryka, kapusta kwaszona, ziemniaki i sok pomidorowy(5).



KWASY OMEGA-3
Na powstanie i  przebieg depresji może mieć także wpływ niedobór 
niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT) z  rodziny 
omega-3. 
Źródłem NNKT omega-3 są tłuste ryby morskie (łosoś, makrela, tuń-
czyk, śledź, halibut, sardynki) oraz owoce morza (kwasy DHA i EPA). Kwa-
sy omega-3 znajdują się także w oleju lnianym i rzepakowym, nasionach 
lnu oraz w orzechach włoskich (kwas alfa-linolenowy)(6). 
Potwierdzeniem wpływu kwasów omega-3 na rozwój depresji jest 
większa zachorowalność na nią w krajach o niskim spożyciu ryb(7). Pol-
ska zalicza się do tych krajów, spożywamy bowiem około 12–13 kg ryb 
w ciągu roku(6).

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE
Kofeina w dużych dawkach – może powodować nadmierną 
aktywność, niepokój i bezsenność(8).
Alkohol – wpływa bezpośrednio na centralny układ nerwowy 
i aktywność psychiczną człowieka. Upośledza zdolność percepcji 
i skupienia uwagi oraz wydajność funkcji psychomotorycznych.  
Częste sięganie po niego może spowodować niedobory tryptofanu(8).

PIERWIASTKI: MAGNEZ, ŻELAZO, CYNK, SELEN, WAPŃ 
MAGNEZ zawierają: przetwory zbożowe, nasiona roślin strączkowych, orzechy, kakao, gorzka czeko-
lada, sery podpuszczkowe, ryby, ziemniaki, banany, zielone warzywa, woda pitna(9).
ŻELAZO zawierają: podroby (zwłaszcza wątroba wieprzowa i cielęca), natka pietruszki, nasiona roślin 
strączkowych, mięso, jaja, ciemne pieczywo(9).
CYNK zawierają: mięso, wątroba cielęca i wieprzowa, sery podpuszczkowe, ciemne pieczywo, kasza 
gryczana, jaja(9).
SELEN zawierają: podroby (zwłaszcza nerki wieprzowe), ryby, skorupiaki, czosnek, grzyby, nasiona 
roślin strączkowych(9,10).
WAPŃ zawierają: mleko i jego przetwory, konserwy rybne i ryby wędzone, a także niektóre produkty 
pochodzenia roślinnego, takie jak jarmuż, natka pietruszki, szpinak, nasiona fasoli, orzechy(9).

TRYPTOFAN to aminokwas niezbędny do powstania serotoniny. Jest do-
starczany do organizmu wraz z  pożywieniem. Najwięcej tryptofanu występuje 
w  produktach o  dużej zawartości białka: mięsie, rybach, jajach, pestkach dyni, 
nasionach sezamu, kakao, orzechach włoskich i laskowych, pestkach słonecznika, 
serach dojrzewających(8).

DHA – kwas dokozaheksaenowy; EPA – kwas eikozapentaenowy
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