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OSOBOWOSC ZALEZY OD
BAKTERII?

czujesz sie dobrze?

38 ochotnikdéw, Lactobacillus fermentum, L.
rhamnosus, L. plantarum, Bifidobacterium
longum, 6 tyg.




Lek, zachowanie, funkcje
pozhawcze

N n = 66, miesigc, efekt "umiarkowany"
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Chang, Y.-H., Becnel, J., & Trudo, S. (2019). Effects of Multivitamin-Mineral Supplementation on Mental
Health Among Young Adults (OR15-03-19). Current Developments in Nutrition, 3(Supplement _1).



e« N= 3600 MED. RODZ.

e MG A PHQ

e ZWIAZEK NAWET W
ZAKRESIE
PRAWIDLOWYCH
STEZEN!

¢ MAGNEZ |
| DEPRESJA

Nutrients. 2019 Jun 28;11(7). The Association
between Serum Magnesium Levels and Depression in

an Adult Primary Care Population. Tarleton EK,
Kennedy AG, Rose GL, Crocker A, Littenberg B.




KROTKA HISTORIA OMEGA-3
W PSYCHIATRII

lata 80.: depresja endogenna | | |
1998 Lancet: RFN, Francja, Kanada vs
Japonia, Korea

fast-foody w Japonii T T 1
badania interwencyjne: | dawki? APA 1-9

g (>3 g lekarz!)

2:1 7

DHA

J Oleo Sci. 2019 Jun 6;68(6):511-515. Role of Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids in Mental
Health-Studies from Japan. Hamazaki K




JAK DZIALAJA OMEGA-3
NA MOZG?

przekaznictwo serotoninergiczne i
dopaminergiczne;

regulujg synteze BDNF (~objawow
depresji, ~ przezycie, wzrost,
roznicowanie komaorek nerwowych,

~ wytwarzanie nowych synaps);

T przeptyw krwi przez mézg;

~ wytwarzanie hormondéw — tk. nerwowa.

J Oleo Sci. 2019 Jun 6;68(6):511-515. Role of Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids in Mental
Health-Studies from Japan. Hamazaki K




7 RYB CZY SUPLEMENTOW?

KUOPIO Study: 2200 M, cykloergometr,
omega-3, Hg (wtosy)

T 11T omega-3: ryzyko | 30 proc.
ch. wiencowa: ryzyko | 90 proc.

T T 1T metylo-Hg: ryzyko + 60 proc.!

Heart. 2019 Sep;105(18):1395= ong-chain omega-3 fatty acids, hair mercury and
exercise-induced myocardial |schaem|a in men. Tajik B, Tuomainen TP, Kurl S, Salonen J, Virtanen




Najbardneg maraktewstvczne zameczyszczema wystgpunce w rybach:

Pestycydy chloroorganiczne

Polichlorowane bifenyle - PCB

Metale toksyczne - Cd, Pb, Hg

Dioksyny i dioksyno podobne polichlorowane bifenyle — dI-PCB
Histamina

WWA w produktach rybnych

Dioksyny + dI-PCB - zanieczyszczenia organiczne najbardziej charakterystyczne dla ryb.

G
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http://dioksynywrybach.pl/ocena-narazenia-konsumentow-ryb-na-szkodliwe-dzialanie-zanieczyszczen/

7 RYB CZY SUPLEMENTOW?

Ile mozemy zjes¢ wybranych gatunkow ryb i produktow rybnych tygodniowo, aby nie przekroczyc PTWI w
odniesieniu do rteci i dioksyn

Ryby
Gatunek ryby Tloéé ze wegledu na rtgé Ilodé ze wzglgdu na dioksyny +dl-PCB

Dorsz baltycki 2370¢g 950 g

Sleds baltycki 1.700 g ~ 400 g

tosos batbycki 2,120 g 105 g

Produkt rybny Ilogé ze wzgledu na rtec Iloéé ze wzgledu na dioksyny +dI-PCB
Szprot w pemidarach 7.000 g ~ 2909
Tunczyk w oleju 1.670 g 2.510 ¢
Sardynka w oleju 4.670 g 330 g
Makrela wedzona 223549 1.170 g
Losod norweski wedzony 2.800 g

570 g

Srprot wedzony 4,350 ¢ 120 g

Losos baltyckl wedzony 1.580 g 750

Marynowane platy sledziowe 2.140 g 475 g




7Y SUPIIEMENTOW?

International Society for Nutritional Psychiatry
Research

e tylko kwasy omega-3 o wysokiej jakosci = znaczenie
dla skutecznosci terapeutyczne;
e po otwarciu przechowywac w ciemnym, chtodnym
miejscu (ryzyko utlenienia)

- 4
¢ ")
Psychother Psychosom. 2019 Sep 3:1=18%Inte : , I gearch Practice Guidelines for
Omega-3 Fatty Acids in the Treatment of Major ressive Disc S8u TV SCRouleN'D, Sarris J, Hibbeln J,

‘V 2 aker. SREPT, Pariante C, Berk M{\Macx W,
- Su KP. _



ZMIEN DIETE
PODEJSCIE DO
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JELITO

ZYCIA DRAZLIWE
i « REGULARNIE
, CWICZ zalecenia Kanadyjskiego
- ‘ e« DOBIERZ Towarzystwa
il TERAPIE Gastroenterologicznego

low-FODMAP (4 tyg.)
btonnik rozp. (babka
pfesznik, ale nie otreby)
olejek mietowy
Lactobacillus i
Streptococcus tylko
certyfikowane
psychoterapia

J Can Assoc Gastroenterol. 2019 Apr;2(1):6-29. Canadian Association of
Gastroenterology Clinical Practice Guideline for the Management of Irritable Bowel
Syndrome (IBS). Moayyedi P, Andrews CN, MacQueen G, Korownyk C, Marsiglio M,
Graff L, Kvern B, Lazarescu A, Liu L, Paterson WG, Sidani S, Vanner S.



Olejki
cteryczne
w demencji

MELISA,
BERGAMOTKA

przeciwlekowo i
relaksacyjnie (~

diazepam!)
p-depresyjnie
p-lekowo ,
Int J Mol Sci. 2019 Jul 6;20(13).
p-bélowo Neuropharmacology of the

Neuropsychiatric Symptoms of
Dementia and Role of Pain: Essential
Oil of Bergamot as a Novel
Therapeutic Approach. Scuteri D,
Rombola L, Morrone LA, Bagetta G,
Sakurada S, Sakurada T, Tonin P,
Corasaniti MT.




Olejki
cteryczne
w demencji

MELISA,
BERGAMOTKA

przeciwlekowo i
relaksacyjnie (~

diazepam!)
p-depresyjnie
p-lekowo ,

Int J Mol Sci. 2019 Jul 6;20(13).
p-bélowo Neuropharmacology of the
+ agresji i Neuropsychiatric Symptoms of
pobudzenia Dementia and Role of Pain: Essential

Oil of Bergamot as a Novel
Therapeutic Approach. Scuteri D,
Rombola L, Morrone LA, Bagetta G,
Sakurada S, Sakurada T, Tonin P,
Corasaniti MT.




e dziata po
przeniknieciu do
mozgu, a nie przez
n. wechowe

e transmisja GABA,
Glu

Olejki
cteryczne
w demencji

MELISA,
BERGAMOTKA

przeciwlekowo i
relaksacyjnie (~

diazepam!)
p-depresyjnie
p-lekowo ,

Int J Mol Sci. 2019 Jul 6;20(13).
p-bélowo Neuropharmacology of the
+ agresji i Neuropsychiatric Symptoms of
pobudzenia Dementia and Role of Pain: Essential

Oil of Bergamot as a Novel
Therapeutic Approach. Scuteri D,
Rombola L, Morrone LA, Bagetta G,
Sakurada S, Sakurada T, Tonin P,
Corasaniti MT.




DZIALANIA
PRZECIWLEKOWE I
USPOKAJAJACE

lawendowy (Niemcy!)
cylrusy

yviang-ylang

rozany
szatwiowy
sandatowy
rozmarynowy
rumiankowy

J Agric Food Chem. 2019 Jun 13. Anxiolytic
Effect of Essential Oils and Their
Constituents: A Review. Zhang N, Yao L.



MECHANIZM DZIALANIA

1.1er® wechomy

2.neurotransmisja (5HT, GABA, Glu,
D)

3.08 PPN

J Agric Food Chem. 2019 Jun 13. Anxiolytic
Effect of Essential Oils and Their
Constituents: A Review. Zhang N, Yao L.



MECHANIZM DZIALANIA

1.1er® wechomy

2.neurotransmisja (5HT, GABA, Glu,
D)

3.08 PPN

WAZNE!

olejek olejkowi nierowny
(20-99%)

J Agric Food Chem. 2019 Jun 13. Anxiolytic
Effect of Essential Oils and Their
Constituents: A Review. Zhang N, Yao L.



' A , J Complement Integr Med. 2019 Aug 22.
' - At Aromatherapy reduces fatigue among women

[ = = with hypothyroidism: A randomized placebo-

S ' controlled clinical trial. Hawkins J, Hires CY,

X ) Dunne EW, Keenan LA.

IMECZENIE W HASHIMOTO

3 krople przez
2 tygodnie

OLEJEK MIETOWY

+ L PIEPRZU, GOZDZIKOWY, BIALY GREJPFRUT,
BERGAMOTKA
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KOLAGEN 2

. ‘R .-'-”--n._ iy -
Pochodzenie (7 rvb, krow, / gt = I
$win) f 7 -

Formy (7el, proszek)

Sklad (denaturowany lub
rozbity enzymatycznie na ——
peptydy albo aminokwasy)

SKORA T STAWY
. . J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic

Review of Dermatological Applications.
Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk
NA.




Typy KOLAGEN 2

e skora, Sciegna, kosci - .~ e —

typ i III, oraz V o~ e

kolagenu;

e naczynia krwionosne,
przewod pokarmowy -
typ I kolagenu;

o Chrzastka - tvpll

kolagenu. .

SKORA I STAWY

J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic
Review of Dermatological Applications.
Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk
NA.




Typy KOLAGEN 2

o skora, Sciegna, kosci - e % ~
typ i 111, oraz V s e

kolagenu; ' wszedobylski
™ rusztowanie

iesud syntezy

e naczynia krwionosne,
przewod pokarmowy -

zCzki, wyszuszanie

typ I kolagenu;

o Chrzastka - tvpll

kolagenu. .

J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic
Review of Dermatological Applications.

Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk PUSHING THE BOUNDARIES
NA.




Typy AOLAGEN

o skora, Sciegna, kosci - i _— — -"* —==
o 10 oz S Speeyficzny ol
kolagenu; |

w7 aminokwasowy

e naczynia krwionosne, -
przewdd pokarmowy - ‘ ' glicyna
typ lll kolagenu: R - hydroksyprolina

e
prolina

o chrzastka - typ lI alanina

kolagenu. . arginina

J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic
Review of Dermatological Applications.
Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk
NA.




Typy AOLAGEN

o skora, Sciegna, kosci - i _— — -"* —==
o 10 oz S Speeyficzny ol
kolagenu; |

w7 aminokwasowy

e naczynia krwionosne |
przewod po ) - ‘ glicyna
typ lll kolagenu: = - hydroksyprolina

prolina

o chrzastka - typ alanina
kolagenu. arginina

J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic
Review of Dermatological Applications.
Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk
NA.




Typy KULAGEN

e skora, Sciegna, kosci - “‘f\ i K

: “"'f ‘Jf-—' -
yp T oraz ¥ W hadapiach kllmcznych
kolagenu; |

7 aa (29-10 g 8-24 tyg.)
e naczynia krwionosne, -
przewod pokarmowy -
yp lll kolagenu: - ‘przyspieszanie leczenia ran

zapobieganie starzeniu sie skory

e Chrzastka - typ ll

poprawa elastycznosci skory
kolagenu.

poprawa nawilzenia skory.

J Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16. Oral
Collagen Supplementation: A Systematic
Review of Dermatological Applications.
Choi FD, Sung CT, Juhasz ML, Mesinkovsk
NA.













