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INFORMACJE KLUCZOWE

» Zdrowa, pelnowartosciowa dieta jest wazna dla utrzymania zdrowia psychicznego.
« Nadmiar miedzi i/lub zelaza w diecie moze negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne.
» Niedobory, np. biatka, selenu lub zelaza, moga wplywa¢ na funkcjonowanie uktadu nerwowego.

HIGHLIGHTS

o A healthy, complete diet is important for maintaining mental health.
o An excess of copper and/or iron can have a negative impact on mental health.
« Deficiencies of, e.g., proteins, selenium, or iron can impair nervous system function.

STRESZCZENIE

Zdrowa i urozmaicona dieta jest waznym czynnikiem wspierajagcym utrzymanie zdrowia psychicznego. Wiele sktadnikéw odzywczych,
w tym witamin i skladnikéw mineralnych, jest niezbednych do prawidtowej pracy moézgu, a ich brak moze przyczynia¢ sie do pogorsze-
nia funkgji psychicznych. W przypadku pracownikéw narazonych na nadmierne obciazenie psychiczne podczas wykonywania czynno$ci
zawodowych zbilansowana dieta jest szczegdlnie wazna w kontekscie zachowania sprawnosci poznawczej, zwigkszenia odpornosci na stres
i utrzymania dobrej ogélnej sprawnoéci psychofizycznej. Celem przegladu bylo znalezienie prac po$wieconych badaniom wplywu zywie-
nia na kondycje psychiczng. Przeglad obejmowal publikacje z lat 2012-2025. W wyniku analizy piSmiennictwa wyszczegolniono wybrane
skladniki odzywcze, ktére odgrywaja istotna role w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Oméwiono funkgje, jaka petni kazdy
z nich w organizmie, i konsekwencje ich niedoboréw. Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)
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ABSTRACT

Eating a healthy and varied diet is an important factor in supporting the maintenance of mental health. Many nutrients, including vitamins
and minerals, are essential for proper brain function and a lack of them can contribute to impaired mental function. For workers who
are exposed to excessive mental stress during work activities a balanced diet is particularly important to maintain cognitive performance,
increase resistance to stress and maintain good overall psychophysical performance. A review was conducted to find scientific papers ded-
icated to studying the impact of nutrition on mental fitness. The review included papers published 2012-2025. As a result of the literature
analysis, selected nutrients that play an important role in the proper functioning of the nervous system were listed. The role each component
plays in the body and the consequences of deficiencies were discussed. Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)

Key words: depression, mental health, nutrition, nutrients, mental illness, uniformed services

Finansowanie / Funding: praca sfinansowana w zakresie zadan stuzb panstwowych ze §rodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spolecznej (nr projektu 4.ZS.05 pt. ,Popularyzowanie wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych obejmujacych sposoby radzenia sobie
z obcigzeniem psychicznym i fizycznym, wynikajacym z charakteru wykonywanej pracy wséréd osob wykonujacych prace o szczegdlnym
charakterze oraz studentdéw uczacych si¢ w systemie skoszarowanym’, kierownik projektu: dr Joanna Mazur-Rézycka) w ramach VI etapu
programu wieloletniego pn. ,,Rzagdowy Program Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkéw Pracy” (koordynator programu: Centralny Instytut
Ochrony Pracy - Panistwowy Instytut Badawczy).


https://doi.org/10.13075/mp.5893.00900
https://doi.org/10.13075/mp.5893.01627
http://medpr.imp.lodz.pl
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/legalcode.en
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/legalcode.en

2 J. Orysiak i wsp.

Autorka do korespondencji / Corresponding author: Joanna Mazur-Rdzycka, Centralny Instytut Ochrony Pracy —
Panstwowy Instytut Badawczy, Zaklad Ergonomii, ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa, e-mail: jomaz@ciop.pl

Nadestano: 24 lutego 2025, zatwierdzono: 14 wrzes$nia 2025

WSTEP

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia kil-
kaset miliondw 0s6b na $wiecie cierpi na zaburzenia psy-
chiczne, z ktérych najbardziej rozpowszechniona jest
depresja. Wykonywanie niektérych zawodow wiaze sie
z wyjatkowo wysokim narazeniem na stres, co zwieksza
ryzyko wypalenia zawodowego i depresji. Przedstawiciele
stuzb mundurowych (m.in. policji, strazy pozarnej, stuzby
wieziennej i wojska) sa grupami zawodowymi szczegdlnie
narazonymi na nadmierny stres zwigzany z praca.
Wykazano, ze ryzyko depresji istotnie zmniejsza si¢
pod wplywem urozmaiconej diety [1]. Sposéb odzy-
wiania sie¢ i zwyczaje zywieniowe majg znaczenie w wy-
stapieniu i przebiegu wielu zaburzen psychicznych, ktére
bezposrednio wplywaja na jakos¢ zycia i codzienne funk-
cjonowanie. Dzialanie ochronne przypisuje si¢ diecie bo-
gatej w owoce, warzywa, orzechy, ryby i produkty pet-
noziarniste [2,3]. Warto jednak podkresli¢, ze zgodnie
z zaleceniami powinno spozywac si¢ wigcej warzyw niz
owocow [4]. Wymienione produkty zawieraja witaminy,
skladniki mineralne, tryptofan, blonnik pokarmowy, an-
tyoksydanty i zdrowe kwasy ttuszczowe, ktére zaréwno po-
przez wptyw na mikrobiom jelitowy, 0§ podwzgorze-przy-
sadka-nadnercza, metabolizm tryptofanu, neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego i neurogeneze, jak row-
niez redukcje stresu oksydacyjnego i zapalenia oraz do-
starczenie sktadnikéw odzywczych niezbednych do funk-
cjonowania mdzgu moga korzystnie wpltywac na zdrowie
psychiczne [5,6]. Z kolei spozywanie duzych ilosci cukréw
prostych, produktéw wysokoprzetworzonych, czerwo-
nego miesa i przetworéw migsnych moze sprzyjac rozwo-
jowi zaburzen depresyjnych [3,7,8]. Wzrost spozycia cukru
do 100 g/dobe zwigksza ryzyko depresji 0 28% [9]. Ponadto
picie herbaty i kawy jest odwrotnie proporcjonalne do ry-
zyka wystgpienia depresji, natomiast stodkie napoje (su-
gar-sweetened beverages — SBB) mogga je zwiekszac [10-14].
W badaniach przedstawicieli stuzb mundurowych za-
obserwowano, Ze spozywaja oni za malo niezbednych
nienasyconych kwaséw tluszczowych, niektérych wi-
tamin i skfadnikéw mineralnych (m.in. witaminy D, ma-
gnezu i cynku), owocéw oraz warzyw, a za duzo thuszczu
i zywnosci wysokoprzetworzonej [15-17]. Zaobserwo-
wano zwiazek miedzy dieta a depresja u zolnierzy [18].
W badaniu >7 tys. amerykanskich zolnierzy wykazano
istotne réznice w ilosci spozywanych ryb, zielonych wa-
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rzyw, owocow, chudego migsa, produktéw pelnoziar-
nistych, nabiatu i SBB miedzy Zoinierzami z objawami
depresji a tymi, ktérzy ich nie wykazywali. Ryzyko de-
presji byto wyzsze, odpowiednio, 0 35% i 37% u zolnierzy
rzadko spozywajacych owoce lub warzywa w poréwnaniu
z tymi jedzacymi je codziennie. Odwrotng zaleznos¢ od-
notowano w przypadku SBB - ryzyko depresji bylo nizsze
u zolnierzy rzadko pijacych takie napoje [18].

Biorac pod uwage zwigzek miedzy dieta a objawami
depresji w stuzbach mundurowych oraz to, ze problemy
psychiczne sa jedng z najczestszych przyczyn niezdol-
nosci do sluzby, istotne jest znalezienie nowych spo-
sobow zapobiegania zaburzeniom psychicznym i le-
czenia ich [18]. Jednym z nich moze by¢ wykorzystanie
ukierunkowanego zywienia lub suplementacji jako czesci
zintegrowanego podejscia terapeutycznego [18-20].

Celem niniejszej pracy byt przeglad pismiennictwa
dotyczacego zwigzku miedzy zywieniem a zdrowiem psy-
chicznym. Tresci zawarte w przegladzie wybranych skfad-
nikéw odzywczych niezbednych do budowania zdrowia
psychicznego moga pomoc pracownikom narazonym
na duze obcigzenie psychiczne w wyborach Zywieniowych.

METODY PRZEGLADU

W pracy zastosowano metode przegladu internetowych
baz danych PubMed i Google Scholar przy uzyciu naste-
pujacych stow kluczowych w jez. polskim i angielskim i ich
kombinagji: ,,sktadniki odzywcze’, ,,zdrowie psychiczne’,
»zywienie”, ,choroby psychiczne”, ,depresja’;, ,dieta’,
»Sposob odzywiania’, ,witamina D, ,nienasycone kwasy
tluszczowe”, ,witamina By, ,witamina B,,”, ,,foliany”, ,,kwas
foliowy”, ,cynk’, ,magnez’, ,miedz’, ,,selen’, ,cholina’, ,,mi-
kroelementy’, ,,makroelementy’, ,,stuzba wi¢zienna’, ,,straz
pozarna, ,policja’, ,wojsko” i ,,stuzby mundurowe”

W pracy uwzgledniano artykuly oryginalne i prze-
gladowe oraz ksigzki napisane w jez. polskim i an-
gielskim opublikowane w latach 2012-2025. Lacznie
wykorzystano 66 pozycji pismiennictwa spdjnych z ana-
lizowanym tematem i wyznaczonym celem pracy.

WYNIKI PRZEGLADU

Do sprawnego funkcjonowania moézgu i calego uktadu
nerwowego niezbedne jest dostarczenie energii oraz od-
powiednich sktadnikéw odzywczych [6,21]. Nieprawi-
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dfowe nawyki zywieniowe moga prowadzi¢ do zaburzen
w funkcjonowaniu ukladu nerwowego, choréb neuro-
degeneracyjnych i zaburzen funkcji poznawczych [22].
Ilo$¢ spozywanych pokarmow i jakos¢ diety wplywaja
na synteze neuroprzekaznikéw (m.in. serotoniny) od-
powiedzialnych za utrzymanie dobrego samopoczucia.
Serotonina jest naturalnym antydepresantem - jej pod-
wyzszone stezenie moze tagodzi¢ stany pobudliwosci
i obniza¢ poziom agresji, natomiast jej niedoboér moze
potegowac stany depresyjne [23].

Dotychczasowe badania wykazaty zalezno$¢ miedzy
dietg a ryzykiem rozwoju zaburzen psychicznych [21,24].
Instytut Zywno$ci i Zywienia przedstawil zasady, ktérych
wprowadzenie sprzyja zdrowemu, dlugiemu Zyciu oraz
zachowaniu sprawnodci intelektualnej i fizycznej przez
wiele lat u 0s6b zdrowych, w postaci piramidy zdrowego
zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb dorostych [4].
Zasady te obejmuja:

regularne spozywanie positkéw (4-5 positkéw

co 3-4 godz.),

spozywanie warzyw i owocow jak najczesciej i w jak

najwiekszej ilosci (przynajmniej potowa dziennego

spozycia),

spozywanie gléwnie pelnoziarnistych produktéw

zbozowych,

picie 22 duzych szklanek mleka (lub innych pro-

duktéw nabiatowych) kazdego dnia,

ograniczenie spozycia migsa (przede wszystkim

czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych),

a jedzenie ryb, nasion roélin straczkowych i jaj,

zastepowanie tluszczow zwierzecych olejami roslin-

nymi,

unikanie spozywania cukru, stodyczy i soli oraz al-

koholu,

picie odpowiedniej do zapotrzebowania ilosci ptynéw.

W sposobie zZywienia ludzi z zaburzeniami psychicz-
nymi zaobserwowano wiele bledow zywieniowych.
Ich diete w poréwnaniu z dieta 0séb bez zdiagnozowa-
nych zaburzen psychicznych cechuje [21,25-27]:

nieregularno$¢ spozywania positkéw w ciggu dnia,

przejadanie sie,

pomijanie gtéwnych positkow, szczegélnie pierw-

szych $niadan,

mate urozmaicenie positkow,

brak warzyw w kazdym positku,

unikanie spozywania owocéow,

jedzenie stodkich i stonych przekasek miedzy posit-

kami,

nadmierna podaz nasyconych kwaséw tluszczo-

wych,

zbyt niska podaz kwasow ttuszczowych wieloniena-

syconych, weglowodandéw ogdtem, blonnika pokar-

mowego oraz witamin (D, A, C iz grupy B), a takze

skfadnikéw mineralnych (wapnia, magnezu, zelaza

i cynku).

W dalszej czgsci artykulu przedstawiono wybrane
sktadniki odzywcze, ktére moga wplywac na stan psy-
chiczny lub zaburzenia psychiczne.

Wybrane skladniki odzywcze
wspierajace funkcjonowanie ukladu nerwowego
Nienasycone kwasy ttuszczowe
Wielonienasycone kwasy tluszczowe m.in. stanowia
sktadnik budulcowy bton biologicznych, sg prekursorami
dla eikozanoidéw, a takze przekaznikami w przenoszeniu
sygnaléw z powierzchni do wnetrza komdrki. Do nie-
zbednych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych na-
leza kwas a-linolenowy (alpha-linolenic acid - ALA) z ro-
dziny omega-3 oraz kwas linolowy (linoleic acid — LA)
z rodziny omega-6. Kwas a-linolenowy wystepuje gléwnie
w olejach roslinnych, nasionach, orzechach wtoskich i zie-
lonych czg$ciach roslin jadalnych, a LA - w olejach roglin-
nych, nasionach, ziarnach i orzechach. W wyniku prze-
mian enzymatycznych w watrobie z ALA powstajg kwasy:
eikozapentaenowy (eicosapentaenoic acid - EPA), dokoza-
pentaenowy (docosapentaenoic acid - DPA) i dokozahek-
saenowy (docosahexaenoic acid - DHA), a z LA - kwas
arachidonowy (arachidonic acid - ARA) [28].
Niedobory kwasow tluszczowych omega-3 w diecie
sa zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia roz-
nych zaburzen psychicznych, takich jak depresja, cho-
roba afektywna dwubiegunowa, schizofrenia, otepienie,
zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi i autyzm. W szczegdlnosci EPA i DHA wplywaja
na utrzymanie zdrowia psychicznego, a ich deficyty po-
wiazano z patofizjologia zaburzen psychicznych [29].
Zaobserwowano, ze czestos¢ depresji byla nizsza
u 0s6b spozywajacych umiarkowane ilosci ttustych ryb
(20-30 g/dobe) lub kwasow tluszczowych omega-3
(0,5-1 g/dobe) [30]. Z kolei w badaniu Korea National
Health and Nutrition Examination Survey (NHANES)
przeprowadzonym w latach 2013-2021 w grupie
31 632 dorostych wykazano, ze najwyzsze spozycie ryb
(>4 porcje/tydzien) wiazalo si¢ z nizszym (o 26%) praw-
dopodobienstwem wystgpienia depresji w poréwnaniu
z ich ograniczonym spozyciem (<1 porcja/tydzien) [31].
Liao i wsp. [32] wykazali w metaanalizie ogdlnie ko-
rzystny wplyw wielonienasyconych kwasow tluszczowych
omega-3 na objawy depresji. W poréwnaniu z placebo dla
preparatéw z ,,czystym” EPA (100% EPA) i preparatow
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z EPA jako gtéwnym skiadnikiem (=60% EPA) wyka-
zano korzysci kliniczne przy dawce EPA <1 g/dobe, na-
tomiast dla preparatow z DHA (100% DHA lub bedacym
gléwnym skladnikiem) nie zauwazono takich dzialan. Au-
torzy podkreslaja, ze aktualne badania sugeruja, ze wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 z EPA >60%
w dawce <1 g/dobe moglyby wywiera¢ korzystny wptyw
na depresje, jednak konieczne sg dalsze analizy [32].

Tryptofan

Tryptofan nalezy do aminokwaséw egzogennych, czyli
takich, ktore nie s3 produkowane w organizmie i na-
lezy je dostarczac¢ z pozywieniem. Wykorzystywany jest
do syntezy neuroprzekaznika - serotoniny. Nalezy pod-
kresli¢, ze do jej syntezy niezbedne sa rowniez witaminy
Bg i C oraz magnez [23,25,33].

Tryptofan znajduje si¢ w produktach pochodzenia
zaréwno roélinnego (w nasionach, pestkach i produk-
tach zbozowych), jak i zwierzecego (w migsie, rybach,
serach i jajach) [23,33].

Stresujacy tryb zycia oraz nieprawidlowa dieta moga
prowadzi¢ do niedoboréw tryptofanu, co moze sprzyja¢
zaburzeniom nastroju i depresji [23]. U pacjentéw z ciez-
kimi zaburzeniami depresyjnymi zaobserwowano obni-
zone stezenie tryptofanu w surowicy w poréwnaniu z pa-
cjentami z grupy kontrolnej [34]. Spozywanie wiekszej
ilodci tryptofanu w diecie (10 mg/kg mc./dobe) przez
4 dni skutkowalo zmniejszeniem objawdéw depresyj-
nych i leku w poréwnaniu z jego spozywaniem w ilosci
5 mg/kg mc./dobe [35].

Witaminy
Witamina D
Witamina D odgrywa wazng role w uktadzie nerwowym
poprzez dzialanie neuromodulacyjne, neuroprotekcyjne
i neuroplastyczne. Kalcytriol to najaktywniejsza biolo-
gicznie forma witaminy D. Witamina ta bierze udzial
w syntezie serotoniny [36], a utrzymanie jej prawidlo-
wego stezenia moze zapobiega¢ depresji [21].

Gléwnym zrédlem witaminy D jest endogenna syn-
teza w skorze pod wptywem promieniowania UVB, ktéra
zapewnia jej 80-90%. Dieta dostarcza tylko 10-20%.
Witamine D w produktach spozywczych mozna znalez¢
przede wszystkim w tlustych rybach, olejach rybich i ja-
jach. U ok. 90% os6b z populacji polskiej stwierdzono
niedobory tej witaminy [37]. Z tego wzgledu zalecana
jest jej suplementacja, ale pod kontrolg lekarza i po okre-
$leniu jej stezenia w organizmie [37].

Niekorzystny dla zdrowia jest takze nadmiar wita-
miny D. Jej stezenie >50-100 ng/ml uznawane jest za zbyt
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wysokie, a >100 ng/ml - za toksyczne [28,38]. Toksyczne
stezenia witaminy D moga powodowac¢ hiperkalciurie
i hiperkalcemie [28]. Warto podkresli¢, ze zbyt dlugie
przebywanie na sforicu nie spowoduje nadmiernego ste-
zenia witaminy D w organizmie, poniewaz nadmiar syn-
tetyzowanej witaminy jest rozktadany do nieaktywnych
metabolitéw. Mutacja genéw odpowiedzialnych za meta-
bolizm witaminy D moze natomiast skutkowa¢ ryzykiem
jej zbyt wysokiego stezenia [28].

Zaobserwowano, ze ryzyko depresji jest wieksze
u 0s6b z niedoborem witaminy D [21,39,40]. Z kolei jej
uzupelnianie w dawce 22000 IU/dobe¢ wydaje si¢ fago-
dzi¢ symptomy depresji [41]. Suplementacja przynosi
najwigksze efekty w redukeji nasilenia objawow depre-
syjnych u 0s6b z najwiekszymi niedoborami tej wita-
miny [21,25,42]. Zagadnienie to wymaga jednak dal-
szych badan.

Witamina B, ,

Witamina B,, (kobalamina) bierze udzial w tworzeniu
elementoéw morfotycznych krwi i ostonek mielinowych,
syntezie serotoniny oraz w metabolizmie bialek, ttusz-
czéw oraz weglowodanow.

Witamina B, wystepuje w produktach pochodzenia
zwierzecego, np. w migsie, jajach, nabiale, a takze w ry-
bach [28]. Jest trudno przyswajalna z pozywienia, dla-
tego organizm wykorzystuje biatka - haptokoryne,
czynnik wewnetrzny oraz transkobalamine II - w celu
dostarczenia jej do komoérek. Dostepno$¢ By, z réznych
pokarmoéw wynosi 20-90%, a zdrowe osoby doroste
przewaznie wchianiajg ok. 50% tej witaminy z diety.
Ryzyko jej niedoboréw wystepuje u wegan (niejedzacych
miesa, ryb, jaj i nabialu) oraz oséb cierpiagcych na scho-
rzenia zotadka i jelit (z powodu przyjmowanych lekow
i dystunkcji organéw bioracych udzial we wchlanianiu
tej witaminy) [28]. Niedobory B,, mogag takze wynika¢
z dlugotrwalego przyjmowania lekéw - inhibitoréw
pompy protonowej, antagonistow receptora histamino-
wego i metforminy [28].

Niedobor witaminy B,, sprzyja rozwojowi zaburzen
afektywnych lub lekowych, psychozy, otepienia i osta-
bieniu funkecji poznawczych, a takze wahaniom nastro-
ju [43,44]. Ponadto jej stezenie w organizmie moze by¢
zwiazane z depresjg, jednak wyniki badan nie s3 jedno-
znaczne [21]. Zaobserwowano, ze u dorostych (=50 r.z.)
z niedoborem lub niskim stezeniem witaminy B,, praw-
dopodobienstwo wystgpienia objawow depresyjnych w cig-
gu 4 lat bylo 0 51% wieksze [45]. W innym badaniu stwier-
dzono jednak, ze wysokie stezenie tej witaminy wigzalo sie
z wigkszym ryzykiem depresji [46]. W zwigzku z rozbiez-
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nosciami w wynikach zwigzek miedzy witaming B,, a de-
presja powinien zosta¢ zweryfikowany [46].

Witamina B

Witamina By (pirydoksyna) bierze udzial w przemia-
nach bialek (jest kofaktorem wplywajacym na tempo
syntezy neuroprzekaznikéw, np. dopaminy, noradrena-
liny, serotoniny i metioniny), ttuszczéw, weglowodanow
i witamin rozpuszczalnych w tluszczach. Ponadto za-
lezy od niej takze prawidtowe funkcjonowanie ukladow
krwiotwdrczego, nerwowego i odpornosciowego [28].

W pozywieniu witamina B, znajduje si¢ m.in. w mie-
sie, podrobach, rybach, roslinach straczkowych, orze-
chach i nasionach [28]. Jej niedobér moze sprzyjac¢ wy-
stapieniu objawéw leku lub stresu oraz depresji [44].
Ponadto wykazano, ze witaminy B, By i B,, dzialajg
ochronnie na hipercysteinemig (stan podwyzszonego ste-
zenia homocysteiny w osoczu krwi) zwiazang ze zwiek-
szonym ryzykiem zaburzen nastroju [44].

Kafeshani i wsp. [47] zaobserwowali, Ze srednie spo-
zycie witaminy B byto istotnie nizsze u 0s6b z zaburze-
niami lekowymi i z depresja niz u zdrowych. Ponadto
nizsze spozycie witaminy B, w calej populacji i wsréd
kobiet bylo zwigzane z wigkszym prawdopodobien-
stwem wystapienia depresji lub zaburzen lekowych [47].
W innym badaniu z udzialem dorostych wykazano od-
wrotng zalezno$¢ miedzy spozyciem witaminy B, a wy-
stepowaniem stresu [44]. Ponadto niskie stezenie 5-fos-
foranu pirydoksalu (aktywnej formy witaminy By)
wiazalo sie z silniejszymi objawami depresyjnymi u do-
rostych [48].

Foliany/kwas foliowy — witamina B
Foliany to grupa zwigzkéw heterocyklicznych, z ktérych
aktywna biologicznie formg w organizmie jest metylo-
tetrahydrofolian. Kwas foliowy (pteroilomonoglutami-
nowy), inaczej zwany witaming B, jest otrzymywany
syntetycznie i stosowany w preparatach farmaceutycz-
nych. Naturalnie kwas foliowy wystepuje w postaci fo-
lianéw [49,50]. Biorg one udzial w syntezie zwigzkdéw
purynowych, pirymidynowych, metylacji kwaséw nu-
kleinowych i w przemianie homocysteiny w metionine
(przez co reguluja stezenie homocysteiny we krwi).
Sa one zaangazowane w rozwoj i funkcjonowanie ukladu
krwiotworczego, nerwowego oraz zapobiegaja rozwo-
jowi wad wrodzonych cewy nerwowej oraz zmniejszaja
ryzyko niektérych nowotworéw [28,49].

Foliany w Zywnosci w najwigkszej ilosci wystepuja
w ciemnozielonych warzywach lisciastych (w szpinaku,
jarmuzu i salacie) i kapustnych (w kapuscie, broku-

tach i kalafiorze) oraz w nasionach roélin stragczkowych,
a takze w produktach zwierz¢cych (m.in. w watrobie, ja-
jach i serach dojrzewajacych) [28]. Nalezy podkresli¢,
ze foliany s bardzo wrazliwe na dzialanie wielu czyn-
nikéw, takich jak wysoka temperatura, promienie sto-
neczne, tlen i pH $rodowiska [28,49], z czego wynika,
ze ich straty w zywnosci moga siega¢ 50-80% [29].
W organizmie czlowieka foliany powstaja w sladowej
ilosci przy udziale mikroflory jelitowej [49].

Niedobdr kwasu foliowego/folianéw powiazano z roz-
nymi zaburzeniami neurologicznymi. Moze on ograni-
cza¢ skuteczno$¢ farmakoterapii, wptywa¢ na zmniej-
szenie syntezy neuroprzekaznikéw (serotoniny, dopa-
miny i noradrenaliny) oraz sprzyja¢ wzrostowi stezenia
toksycznej homocysteiny (hiperhomocysteinemia moze
by¢ zwigzana ze zwigkszonym ryzykiem zaburzen na-
stroju) [21,44,50]. U 0sdb z depresja stwierdzono niedo-
bory kwasu foliowego/folianéw [21,46]. Wigza si¢ one
takze z wigkszym ryzykiem depresji, z jej ciezszymi ob-
jawami i dtuzszymi epizodami oraz ze zwiekszonym ry-
zykiem jej nawrotu, a takze ze staba reakcja na leki prze-
ciwdepresyjne [51,52]. Z kolei suplementacja kwasu fo-
liowego moze fagodzi¢ objawy depresji, jednak dostepne
wyniki badan klinicznych s niewystarczajace do opra-
cowania wytycznych i stosowania ich w praktyce [51,52].

Cholina

Cholina, inaczej zwana witaming B,, w organizmie czlo-
wieka jest syntetyzowana z seryny przy udziale kwasu
foliowego, witaminy B, i metioniny [28]. Czasami jej
synteza jest niewystarczajaca, dlatego witamina B, po-
winna by¢ dostarczana ze skltadnikami normalnej diety.
Zwigkszone zapotrzebowanie na choling zaobserwo-
wano u 0s6b w stanie rozdraznienia i wzmozonego na-
piecia nerwowego oraz u naduzywajacych alkoholu [28].
Cholina jest zrédlem grup metylowych (wykorzystywa-
nych w réznych etapach metabolizmu) i bierze udziat
w biosyntezie wielu zwigzkéw, w tym fosfatydylocho-
liny, sfingomieliny i neuroprzekaznika acetylocholiny,
oraz w modulowaniu ekspresji genéw, transporcie i me-
tabolizmie lipidow. Jest ona takze wazna dla prawidto-
wego rozwoju plodu, gdyz modyfikuje strukture mézgu
i rdzenia kregowego [28].

Niedobory choliny (niedostateczne spozycie w diecie)
moga powodowac stany lekowe, bole gtowy i dolegliwosci
sercowe oraz uposledzac¢ funkcjonowanie watroby, nerek
i mozgu [28]. W produktach spozywczych cholina wyste-
puje m.in. w z6ttku jaja kurzego, podrobach (w moézgu,
watrobie, sercach i nerkach), miesie, drozdzach, nasio-
nach roélin stragczkowych, rybach i orzechach [28].
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W przekrojowym badaniu NHANES przeprowa-
dzonym w latach 2011-2018 wsrdéd dorostych Amery-
kanow zaobserwowano, ze spozycie choliny w diecie
jest odwrotnie proporcjonalne do ryzyka objawow de-
presyjnych [53]. Zauwazono, ze ryzyko to gwaltownie
maleje wraz ze wzrostem spozycia choliny w diecie,
a spadek osiaga plateau, gdy jej spozycie przekracza
ok. 230 mg/dobe. Potrzebne s3 dalsze badania, aby po-
twierdzic¢ te obserwacje [27].

Sktadniki mineralne

Magnez

Magnez jest kationem wewnatrzkomdrkowym aktywu-
jacym ok. 300 enzymoéw. Ze wzgledu na udzial w prze-
wodnictwie nerwowym i nerwowo-migsniowym (skurcz
miesni) jest wazny dla ukladu nerwowego, wykazuje
m.in. dzialanie ochronne przed nadmierng stymu-
lacja prowadzaca do $mierci komdrek nerwowych [21].
Bierze takze udzial w syntezie serotoniny (wraz z wi-
taminami C i Bg) oraz wykazuje modulujacy wptyw
na aktywno$¢ uktadéw neuroprzekazniczych i zdolnos¢
do normalizacji snu [23,33].

U 0s6b z niedoborami magnezu zaobserwowano drze-
nie miesniowe, zaburzenia nastroju, epizody leku, drazli-
wos¢ i wrogos¢ oraz nadmierng reakcje na stres i wigksze
ryzyko schorzen z nim zwigzanych (wystapienie nadcis-
nienia tetniczego i chordb serca) [25,28].

Dobrymi zrédlami magnezu w diecie sg produkty
zbozowe, nasiona roélin straczkowych, orzechy, kakao,
gorzka czekolada, sery podpuszczkowe, ryby, banany
i niektére warzywa. Warto podkresli¢, ze magnez jest
lepiej wchtaniany z produktéw spozywczych niz z pre-
paratéw farmaceutycznych. Jego wchlanianie moze by¢
jednak utrudnione przy jednoczesnej obecnosci w diecie
kwasu fitynowego i fosforanow [28].

Ponadto sugeruje si¢, ze magnez wplywa na powsta-
wanie i progresje depresji [11,21], a jego suplementacja
wigze si¢ z ostabieniem nasilenia jej objawow [54]. Umiar-
kowane spozycie magnezu w diecie (320 mg/dobe) moze
by¢ odwrotnie proporcjonalne do ryzyka depresji [55].
W metaanalizie zaobserwowano nizsze stezenie magnezu
W surowicy u os6b z depresja w poréwnaniu z grupg kon-
trolna (osoby zdrowe) [56]. Ponadto nizsze st¢zenie ma-
gnezu w surowicy bylo zwigzane z wiekszym nasileniem
objawéw depresyjnych [54]. Mimo pewnych dowodow
potwierdzajacych zwigzek niskiego stezenia magnezu
z depresja potrzebne s jednak dalsze badania w celu usta-
lenia roli niskiego stezenia magnezu w depresji, roli jego
suplementacji w fagodzeniu objawéw depresyjnych oraz
zalecanej dziennej dawki jego spozycia [21,54,56].
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Selen

Selen odgrywa wazng role w mechanizmach antyoksy-
dacyjnych w moézgu i w ukladzie nerwowym (poprzez
udzial w prawidlowym funkcjonowaniu selenopro-
tein) [5,21,28]. Sugeruje si¢, ze selen poprzez wplyw
na zapobieganie stanom zapalnym (dziala ochronnie
przed skutkami stresu oksydacyjnego) moze zmniejsza¢
ryzyko depresji [21,28,57,58].

W Zywnosci selen mozna znalez¢ m.in. w orzechach
brazylijskich, podrobach, rybach, skorupiakach, zéttku,
suchych nasionach roélin straczkowych i produktach
zbozowych [28].

W badaniu z udzialem brazylijskich rolnikéw za-
obserwowano, ze osoby o najwyzszym spozyciu se-
lenu (>95,26 pug) cechowaly sie o 54% mniejszym ry-
zykiem depresji niz ludzie o najnizszym spozyciu tego
mikroskladnika (66,66 pg) [58]. W innym badaniu
osoby spozywajace selen w ilosci mniejszej od zaleca-
nego dziennego spozycia (recommended dietary allo-
wances - RDA) charakteryzowaly si¢ znacznie wigkszym
ryzykiem depresji w poréwnaniu z osobami spelniaja-
cymi zalecenia [55]. Ponadto zaobserwowano, ze suple-
mentacja selenem znaczgco zmniejszalta nasilenie ob-
jawow [59]. Z drugiej strony nie stwierdzono istotnych
réznic w stezeniu tego mikrosktadnika w surowicy pa-
cjentéw z depresja i osob zdrowych [59]. Nie ma wy-
starczajacych dowodoéw na poparcie korzystnego dzia-
tania selenu w depresji. Aby lepiej zrozumie¢ role tego
sktadnika odzywczego w depresji, potrzebne sg dalsze
badania [59,60].

Cynk

Cynk w organizmie cztowieka jest zaangazowany
m.in. w ekspresje gendw, synteze bialek i kwasow nu-
kleinowych, stabilizacje blon komérkowych oraz prze-
miane bialek, tluszczéw i weglowodanéw [28,61].
Najwyzsze stezenie cynku w poréwnaniu z innymi na-
rzagdami obserwuje si¢ w mézgu [21]. Cynk bierze udziat
w takich procesach, jak wzrost neuronéw, przewodzenie
sygnalu, zapamietywanie i uczenie sie [28]. Z tego po-
wodu przy jego niedoborach obserwuje sie rézne objawy
neurologiczne i psychopatologiczne (np. obnizenie na-
stroju, drazliwo$¢, zaburzenia poznawcze) [28,61].

Do zrédet pokarmowych cynku zalicza si¢ m.in. mig-
so, podroby, sery podpuszczkowe, jaja, produkty zbo-
zowe i nasiona ro$lin straczkowych [28].

U o0s6b z objawami depresji zaobserwowano nizsze
stezenie cynku we krwi [61,62]. W metaanalizach wy-
kazano odwrotng zalezno$¢ miedzy jego spozyciem
w diecie a ryzykiem depresji [55] — najwyzsze spozycie



Skladniki odzywcze a zdrowie psychiczne 7

cynku wigzalo sie ze zmniejszeniem ryzyka depresji
0 28% [63]. Ponadto suplementacja cynkiem moze
zmniejszac nasilenie jej objawdw [63]. Konieczne s3 jed-
nak dalsze badania nad zwigzkiem miedzy cynkiem
a depresja [63,64].

Miedz

Rola miedzi w organizmie takze jest zwigzana z funkcjo-
nowaniem osrodkowego ukladu nerwowego (gltéwnie
z zaburzeniami nastroju). Miedz bierze udziat w ak-
tywacji enzymow zwigzanych z przekaznictwem ka-
techolaminowym i warunkuje prace enzyméw od-
powiedzialnych za ,wymiatanie” wolnych rodnikéw
tlenowych [21,25]. Zmiany w stezeniu miedzi moga
skutkowa¢ nadprodukcjg wolnych rodnikéw i w konsek-
wencji nasileniem stresu oksydacyjnego prowadzacego
do zaburzen czynnosci i uszkodzenia neuronéw [21].
Z gospodarka miedzi sg takze zwigzane zaréwno dzia-
tania czynnikéw neurotroficznych regulujacych prze-
zycie, rozwdj i funkcje tkanki nerwowej, jak i choroby
neurodegeneracyjne objawiajace si¢ m.in. zaburze-
niami psychicznymi (np. choroby Alzheimera i Parkin-
sona) [21, 25,65].

Miedz jest dostarczana w diecie m.in. poprzez spozy-
wanie podrobéw, zarodkow i otrebow pszennych, orze-
chow, kakao, pestek stonecznik czy nasion sezamu [21].

Miedz moze mie¢ takze zwigzek z rozwojem zabu-
rzen psychicznych, w tym depresji. Wykazano, ze osoby
spozywajace ja w diecie w ilo$ci zgodnej z zaleceniami
cechowaly si¢ mniejszym ryzykiem zachorowania
na depresje¢ niz ci, ktérzy spozywali miedz w ilosci po-
nizej RDA [55]. Spozycie tego skladnika odzywczego
bylo odwrotnie proporcjonalne do wystgpienia de-
presji [56]. Z kolei w przypadku stezenia miedzi w su-
rowicy u chorych na depresje (zaréwno z trwajacym
epizodem depresyjnym, jak i w remisji) nie zaobser-
wowano istotnych réznic w poréwnaniu z ludzmi zdro-
wymi [66]. Natomiast badania przeprowadzone w ra-
mach NHANES w latach 2011-2016 wykazaly, ze osoby
z objawami depresyjnymi mialy wyzsze stezenie miedzi
w surowicy niz ludzie bez objawéw depresyjnych [64].
Zwiazki przyczynowe miedzy stezeniem miedzi w su-
rowicy a objawami depresyjnymi oraz ich szczegétowe
mechanizmy wymagaja dalszych badan [64].

WNIOSKI

W badaniach wykazano, ze niedobory niektérych skfad-
nikéw odzywczych, m.in. bialka, witamin z grupy B,
witaminy D, magnezu, cynku, selenu i kwasow ttusz-

czowych omega-3, sg zwigzane z funkcjonowaniem
mozgu i uktadu nerwowego zaréwno poprzez wplyw
na mikrobiom jelitowy, 0§ podwzgérze-przysadka-
-nadnercza, metabolizm tryptofanu, neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego i neurogeneze, jak
réwniez poprzez redukcje stresu oksydacyjnego i za-
palenia [5,6,25].

Warto jednak zauwazy¢, ze nie tylko niedobdr, ale
réwniez nadmiar niektérych sktadnikéw odzywczych
(np. miedzi) w diecie moze negatywnie wptywa¢ na zdro-
wie psychiczne [5]. Nalezy jednak podkresli¢, ze mimo
powiazan niektérych skfadnikéw zywieniowych z cho-
robami psychicznymi (np. depresja) zaden z nich nie zo-
stal oceniony jako dowod wysokiej jakosci (high quality
of evidence), dlatego zagadnienia te wymagaja dalszych
analiz [14]. Moze to wynika¢ z tego, ze w badaniach
czesto opierano si¢ na kwestionariuszach samooceny de-
presji, a nie na ocenie klinicznej. Ponadto istnieje duza
heterogenicznos$¢ narzedzi stosowanych do analizy za-
réwno nasilenia objawow depresji, jak i spozycia poszcze-
golnych skladnikéw odzywcezych. W tym zakresie bra-
kuje takze obserwacji dtugoterminowych. W przysziych
badaniach nalezaloby uwzgledni¢ zaréwno powyzsze
czynniki, jak i taczone modele interwencji (np. dieta
i ¢wiczenia fizyczne) [6].

W niniejszym artykule przedstawiono niektdre sktad-
niki odzywcze wplywajace na zdrowie psychiczne.
Uwzglednienie w diecie produktéw zawierajacych duze
ilosci tych skladnikéw odzywczych mogloby pomoc
w budowaniu zdrowia psychicznego funkcjonariuszy.
Warto zwréci¢ uwage na diete nie tylko w warunkach
domowych, ale réwniez na szkoleniach (w skoszaro-
waniu). W stoléwkach powinna by¢ serwowana zyw-
no$¢ zawierajaca znaczne ilosci opisanych sktadnikdéw.
Ponadto nalezy zwrdci¢ uwage na edukacje przedstawi-
cieli stuzb mundurowych w zakresie prawidlowego od-
zywiania sie [18]. Podejmujac decyzj¢ o interwencji zy-
wieniowej u chorych z objawami np. depresji, trzeba
pamietad, ze skuteczno$¢ wpltywu okreslonych sktad-
nikéw diety na objawy depresji moze si¢ r6zni¢ u cho-
rych. Jezeli w danej grupie zaobserwowano np. podwyz-
szone markery stanu zapalnego, to dieta ze skladnikami
o dzialaniu przeciwzapalnym moglaby pomdc, nato-
miast niekoniecznie takie celowane zZywienie przyniesie
efekty u oséb bez stanu zapalnego [6].

Informacje przedstawione w artykule maja znaczenie
dla poszerzenia wiedzy wsréd funkcjonariuszy stuzb
mundurowych na temat zwigzku miedzy zdrowiem psy-
chicznym a zywieniem, a w konsekwencji dla poprawy
ich zdrowia psychicznego i gotowosci do stuzby.

Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)



J. Orysiak i wsp.

WKLAD AUTOROW
Koncepcja badan: Joanna Orysiak
Metodyka badan: Joanna Orysiak, Patrycja Lach

Zbieranie materialu: Joanna Orysiak, Patrycja Lach,

Sylwia Suminska, Joanna Mazur-Rézycka

Interpretacja wynikéw: Joanna Orysiak, Patrycja Lach,
Sylwia Suminska, Joanna Mazur-Rézycka

Pismiennictwo: Joanna Orysiak, Patrycja Lach,

Sylwia Suminska, Joanna Mazur-Rézycka

PISMIENNICTWO

1.

Nazarian A, Shidfar F, Dehnad A, Shahinfar H. Effect of die-
tary diversity on depression and depressive symptoms: a sys-
tematic review and meta-analysis of cross-sectional studies.
BMC Public Health. 2025;25(1):2203. https://doi.org/10.1186/
$12889-025-23240-y.

. Lai JS, Hiles S, Bisquera A, Hure AJ, McEvoy M, Attia J.

A systematic review and meta-analysis of dietary patterns
and depression in community-dwelling adults. Am J Clin
Nutr. 2014;99(1):181-197. https://doi.org/10.3945/ajcn.113.
069880.

. Nicolaou M, Colpo M, Vermeulen E, Elstgeest LEM, Ca-

bout M, Gibson-Smith D, et al. Association of a priori die-
tary patterns with depressive symptoms: a harmonised meta-
-analysis of observational studies. Psychol Med. 2020;50(11):
1872-1883. https://doi.org/10.1017/S0033291719001958.

. Jarosz M, editor. Piramida zdrowego zywienia i aktywno$ci

fizycznej dla 0oséb dorostych [Internet]. Warszawa: Instytut
Zywnosci i Zywienia; 2025 [cited 2025 Feb 2]. Available
from: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/
piramida-dla-doroslych-opis866.pdf.

. Zielinska M, Luszczki E, Deren K. Dietary nutrient defi-

ciencies and risk of depression (review article 2018-2023).
Nutrients. 2023;15(11):2433. https://doi.org/10.3390/nul5
112433.

. Staudacher HM, Teasdale S, Cowan C, Opie R, Jacka FN,

Rocks T. Diet interventions for depression: review and recom-
mendations for practice. Aust N Z J Psychiatry. 2025;59(2):
115-127. https://doi.org/10.1177/00048674241289010.

. Nucci D, Fatigoni C, Amerio A, Odone A, Gianfredi V. Red

and processed meat consumption and risk of depression:
asystematic review and meta-analysis. Int ] Environ Res
Public Health. 2020;17(18):6686. https://doi.org/10.3390/
ijerph17186686.

. Lane MM, Gamage E, Du S, Ashtree DN, McGuinness AJ,

Gauci S, et al. Ultra-processed food exposure and adverse
health outcomes: umbrella review of epidemiological meta-
-analyses. BM]J. 2024;384:e077310. https://doi.org/10.1136/
bmj-2023-077310.

Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Zhang L, Sun H, Liu Z, Yang ], Liu Y. Association between
dietary sugar intake and depression in US adults: a cross-
-sectional study using data from the National Health and
Nutrition Examination Survey 2011-2018. BMC Psy-
chiatry. 2024;24(1):110. https://doi.org/10.1186/s12888-
024-05531-7.

Dong X, Yang C, Cao S, Huang ], Zhang Y, Zhu X, et al. Tea
consumption and the risk of depression: a meta-analysis of
observational studies. Aust N Z J Psychiatry. 2015;49(4):
334-345. https://doi.org/10.1177/0004867414567759.
Wang L, Shen X, Wu Y, Zhang D. Coftee and caffeine con-
sumption and depression: a meta-analysis of observa-
tional studies. Aust N Z ] Psychiatry. 2016;50(3):228-242.
https://doi.org/10.1177/0004867415603131.

Kang D, Kim Y, Je Y. Non-alcoholic beverage consumption
and risk of depression: epidemiological evidence from ob-
servational studies. Eur J Clin Nutr. 2018;72(11):1506-1516.
https://doi.org/10.1038/s41430-018-0121-2.

Hu D, Cheng L, Jiang W. Sugar-sweetened beverages con-
sumption and the risk of depression: a meta-analysis of
observational studies. ] Affect Disord. 2019;245:348-355.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2018.11.015.

XuY, Zeng L, Zou K, Shan S, Wang X, Xiong J, et al. Role
of dietary factors in the prevention and treatment for de-
pression: an umbrella review of meta-analyses of prospec-
tive studies. Transl Psychiatry. 2021;11(1):478. https://doi.
org/10.1038/s41398-021-01590-6.

Soza EN, Depaula PD. Burnout and habits harmful to the
health of employees in the Argentine federal prison
service. Rev Esp Sanid Penit. 2023;5(2):45-56. https://doi.
org/10.18176/resp.00067.

MacKenzie-Shalders KL, Tsoi AV, Lee KW, Wright C,
Cox GR, Orr RM. Free-living dietary intake in tactical per-
sonnel and implications for nutrition practice: a systematic
review. Nutrients. 2021;13:3502. https://doi.org/10.3390/
nul3103502.

Johnson BVB, Mayer JM. Evaluating nutrient intake of ca-
reer firefighters compared to military dietary reference in-
takes. Nutrients. 2020;12(6):1876. https://doi.org/10.3390/
nul2061876.

Forys-Donahue KL, Brooks RD, Beymer MR, Pecko ]J.
The association between nutrition and behavioural he-
alth in a US Army population. Public Health Nutr. 2020;
23(17):3059-3066. https://doi.org/10.1017/5S136898002
0001238.

Firth ], Marx W, Dash S, Carney R, Teasdale SB, Solmi M,
et al. The effects of dietary improvement on symptoms of
depression and anxiety: a meta-analysis of randomized
controlled trials. Psychosom Med. 2019;81(3):265-280.
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000673.


https://doi.org/10.1186/s12889-025-23240-y
https://doi.org/10.1186/s12889-025-23240-y
https://doi.org/10.3945/ajcn.113.069880
https://doi.org/10.3945/ajcn.113.069880
https://doi.org/10.1017/S0033291719001958
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
https://doi.org/10.3390/nu15112433
https://doi.org/10.3390/nu15112433
https://doi.org/10.3390/nu15112433
https://doi.org/10.1177/00048674241289010
https://doi.org/10.1177/00048674241289010
https://doi.org/10.3390/ijerph17186686
https://doi.org/10.3390/ijerph17186686
https://doi.org/10.1136/bmj-2023-077310
https://doi.org/10.1136/bmj-2023-077310
https://doi.org/10.1186/s12888-024-05531-7
https://doi.org/10.1186/s12888-024-05531-7
https://doi.org/10.1177/0004867414567759
https://doi.org/10.1177/0004867415603131
https://doi.org/10.1038/s41430-018-0121-2
https://doi.org/10.1016/j.jad.2018.11.015
https://doi.org/10.1038/s41398-021-01590-6
https://doi.org/10.1038/s41398-021-01590-6
https://doi.org/10.18176/resp.00067
https://doi.org/10.18176/resp.00067
https://doi.org/10.18176/resp.00067
https://doi.org/10.3390/nu13103502
https://doi.org/10.3390/nu13103502
https://doi.org/10.3390/nu12061876
https://doi.org/10.3390/nu12061876
https://doi.org/10.3390/nu12061876
https://doi.org/10.1017/S1368980020001238
https://doi.org/10.1017/S1368980020001238
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000673

Skladniki odzywcze a zdrowie psychiczne 9

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Firth ], Marx W, Dash S, Carney R, Teasdale SB, Solmi M,
et al. The effects of dietary improvement on symptoms of
depression and anxiety: a meta-analysis of randomized
controlled trials. Psychosom Med. 2019;81(3):265-280.
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000673.

Ekinci GN, Sanlier N. The relationship between nutrition
and depression in the life process: a mini-review. Exp Ge-
rontol. 2022;161:112072. https://doi.org/10.1016/j.exger.
2022.112072.

Karwowska K. Wplyw niezdrowej zywnosci na uktad ner-
wowy. Kosmos. 2016;65(3):389-397.

Glibowski P, Misztal A. Wplyw diety na samopoczucie
psychiczne. Bromat Chem Toksykol. 2016;XLIX(1):1-9.
Adan RAH, van der Beek EM, Buitelaar JK, Cryan JF, He-
bebrand J, Higgs S, et al. Nutritional psychiatry: towards
improving mental health by what you eat. Eur Neuropsy-
chopharmacol. 2019;29(12):1321-1332. https://doi.org/10.
1016/j.euroneuro.2019.10.011.

Stefariska E. Zywienie 0s6b chorych na depresje. In: Os-
trowska L, editor. Dietetyka w psychiatrii i neurologii.
Warszawa: PZWL; 2022.

Paans NPG, Bot M, Brouwer IA, Visser M, Roca M, Kohls E,
et al. The association between depression and eating styles
in four European countries: the MooDFOOD prevention
study. ] Psychosom Res. 2018;108:85-92. https://doi.org/10.
1016/j.jpsychores.2018.03.003.

Paans NPG, Gibson-Smith D, Bot M, van Strien T, Bro-
uwer IA, Visser M, et al. Depression and eating styles are
independently associated with dietary intake. Appetite.
2019;134:103-110. https://doi.org/10.1016/j.appet.2018.
12.030.

Rychlik E, Sto$ K, Wozniak A, Mojska H, editors. Normy
zywienia dla populacji Polski. Warszawa: Narodowy In-
stytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut
Badawczy; 2024.

Lange KW. Omega-3 fatty acids and mental health. Glob
Health J. 202054(1):18-30. https://doi.org/10.1016/j.glohj.
2020.01.004.

Sanchez-Villegas A, Alvarez-Pérez J, Toledo E, Salas-Sal-
vadé ], Ortega-Azorin C, Zomeiio MD, et al. Seafood
consumption, omega-3 fatty acids intake, and life-time
prevalence of depression in the PREDIMED-Plus trial.
Nutrients. 2018;10(12):2000. https://doi.org/10.3390/nu
10122000.

Kim E, Je Y. Fish consumption and depression in Korean
population: The Korea National Health and Nutrition Exa-
mination Survey, 2013-2021. J Affect Disord. 2024;359:
255-261. https://doi.org/10.1016/j.jad.2024.05.103.

Liao Y, Xie B, Zhang H, He Q, Guo L, Subramanieapil-
lai M, et al. Efficacy of omega-3 PUFAs in depression:

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

a meta-analysis. Transl Psychiatry. 2019;9(1):190. https://
doi.org/10.1038/s41398-019-0515-5.

Stepienn A, Walecka-Kapica E, Blonska A, Klupinska G.
Rola tryptofanu i serotoniny w patogenezie i leczeniu ze-
spotu jelita drazliwego. Folia Med Lodziensia. 2014;41(2):
139-154.

Ogawa S, Fujii T, Koga N, Hori H, Teraishi T, Hattori K,
et al. Plasma L-tryptophan concentration in major de-
pressive disorder: new data and meta-analysis. ] Clin Psy-
chiatry. 2014;75(9):e906-e915. https://doi.org/10.4088/
JCP.13r08908.

Lindseth G, Helland B, Caspers J. The effects of dietary
tryptophan on affective disorders. Arch Psychiatr Nurs.
2015;29(2):102-107. https://doi.org/10.1016/j.apnu.2014.
11.008.

Patrick RP, Ames BN. Vitamin D and the omega-3 fatty
acids control serotonin synthesis and action, part 2: re-
levance for ADHD, bipolar disorder, schizophrenia, and im-
pulsive behavior. FASEB J. 2015;29(6):2207-2222. https://
doi.org/10.1096/1].14-268342.

Pludowski P, Ducki C, Konstantynowicz J, Jaworski M.
Vitamin D status in Poland. Pol Arch Med Wewn. 2016;
126(7-8):530-539. https://doi.org/10.20452/pamw.3479.
Pludowski P, Kos-Kudta B, Walczak M, Fal A, Zozulinska-
-Ziotkiewicz D, Sieroszewski P, et al. Guidelines for pre-
venting and treating Vitamin D deficiency: a 2023 up-
date in Poland. Nutrients. 2023;15(3):695. https://doi.
org/10.3390/nu15030695.

Sherchand O, Sapkota N, Chaudhari RK, Khan SA, Ba-
ranwal JK, Pokhrel T, et al. Association between vitamin D
deficiency and depression in Nepalese population. Psy-
chiatry Res. 2018;267:266-271. https://doi.org/10.1016/
j.psychres.2018.06.018.

Shuai J, Gao M, Zou Q, He Y. Association between vi-
tamin D, depression, and sleep health in the National
Health and Nutrition Examination Surveys: a mediation
analysis. Nutr Neurosci. 2024;27(9):934-941. https://doi.
org/10.1080/1028415X.2023.2279363.

Mikola T, Marx W, Lane MM, Hockey M, Loughman A,
Rajapolvi S, et al. The effect of vitamin D supplementa-
tion on depressive symptoms in adults: a systematic re-
view and meta-analysis of randomized controlled trials.
Crit Rev Food Sci Nutr. 2023;63(33):11784-11801. https://
doi.org/10.1080/10408398.2022.2096560.

Alghamdi S, Alsulami N, Khoja S, Alsufiani H, Tayeb HO,
Tarazi FI. Vitamin D supplementation ameliorates severity
of major depressive disorder. ] Mol Neurosci. 2020;70(2):
230-235. https://doi.org/10.1007/s12031-019-01461-2.
Sahu P, Thippeswamy H, Chaturvedi SK. Neuropsy-
chiatric manifestations in vitamin B,, deficiency. Vitam

Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)


https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000673
https://doi.org/10.1016/j.exger.2022.112072
https://doi.org/10.1016/j.exger.2022.112072
https://doi.org/10.1016/j.euroneuro.2019.10.011
https://doi.org/10.1016/j.euroneuro.2019.10.011
https://doi.org/10.1016/j.jpsychores.2018.03.003
https://doi.org/10.1016/j.jpsychores.2018.03.003
https://doi.org/10.1016/j.appet.2018.12.030
https://doi.org/10.1016/j.appet.2018.12.030
https://doi.org/10.1016/j.glohj.2020.01.004
https://doi.org/10.1016/j.glohj.2020.01.004
https://doi.org/10.3390/nu10122000
https://doi.org/10.3390/nu10122000
https://doi.org/10.1016/j.jad.2024.05.103
https://doi.org/10.1038/s41398-019-0515-5
https://doi.org/10.1038/s41398-019-0515-5
https://doi.org/10.4088/JCP.13r08908
https://doi.org/10.4088/JCP.13r08908
https://doi.org/10.1016/j.apnu.2014.11.008
https://doi.org/10.1016/j.apnu.2014.11.008
https://doi.org/10.1096/fj.14-268342
https://doi.org/10.1096/fj.14-268342
https://doi.org/10.20452/pamw.3479
https://doi.org/10.3390/nu15030695
https://doi.org/10.3390/nu15030695
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2018.06.018
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2018.06.018
https://doi.org/10.1080/1028415X.2023.2279363
https://doi.org/10.1080/1028415X.2023.2279363
https://doi.org/10.1080/10408398.2022.2096560
https://doi.org/10.1080/10408398.2022.2096560
https://doi.org/10.1007/s12031-019-01461-2

10

J. Orysiak i wsp.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Horm. 2022;119:457-470. https://doi.org/10.1016/bs.vh.
2022.01.001.

Mahdavifar B, Hosseinzadeh M, Salehi-Abargouei A, Mir-
zaei M, Vafa M. Dietary intake of B vitamins and their as-
sociation with depression, anxiety, and stress symptoms:
a cross-sectional, population-based survey. ] Affect Dis-
ord. 2021;288:92-98. https://doi.org/10.1016/j.jad.2021.
03.055.

Laird EJ, O’Halloran AM, Molloy AM, Healy M, Her-
nandez B, O’'Connor DMA, et al. Low vitamin B, but not
folate is associated with incident depressive symptoms in
community-dwelling older adults: a 4-year longitudinal
study. Br J Nutr. 2023;130(2):268-275. https://doi.org/
10.1017/S0007114521004748.

Huang X, Fan Y, Han X, Huang Z, Yu M, Zhang Y, et al.
Association between serum vitamin levels and depres-
sion in U.S. adults 20 years or older based on National
Health and Nutrition Examination Survey 2005-2006. Int
J Environ Res Public Health. 2018;15(6):1215. https://doi.
org/10.3390/ijerph15061215.

Kafeshani M, Feizi A, Esmaillzadeh A, Keshteli AH,
Afshar H, et al. Higher vitamin By intake is associated with
lower depression and anxiety risk in women but not in
men: a large cross-sectional study. Int J Vitam Nutr Res.
2020;90(5-6):484-492. https://doi.org/10.1024/0300-9831/
a000589.

Arévalo SP, Scott TM, Falcon LM, Tucker KL. Vitamin By
and depressive symptomatology, over time, in older Latino
adults. Nutr Neurosci. 2019;22(9):625-636. https://doi.org
/10.1080/1028415X.2017.1422904.

Kapka-Skrzypczak L, Niedzwiecka J, Skrzypczak M, Woj-
tyta A. Kwas foliowy - skutki niedoboru i zasadnos¢ suple-
mentacji. Med Og Nauk Zdr. 2012;18(1):65-69.
Majkutewicz P, Tyszko P, Okreglicka K. Leczenie zywie-
niowe depresji. Fam Med Prim Care Rev. 2014;16(1):48-50.
Gao S, Khalid A, Amini-Salehi E, Radkhah N, Jami-
lian P, Badpeyma M, et al. Folate supplementation as a be-
neficial add-on treatment in relieving depressive symp-
toms: a meta-analysis of meta-analyses. Food Sci Nutr.
2024;12(6):3806-3818. https://doi.org/10.1002/fsn3.4073.
Khalili P, Asbaghi O, Aghakhani L, Clark CCT, Haghi-
ghat N. The effects of folic acid supplementation on de-
pression in adults: a systematic review and meta-analysis
of randomized controlled trials. Nutr Food Sci. 2023;53(3):
521-534. https://doi.org/10.1108/NFS-02-2022-0043.

Li J, Kang X, Zhang L, Luo ], Zhang D. Dietary choline
is inversely associated with depressive symptoms: a cross-
-sectional study of the National Health and Nutrition Exa-
mination Survey (NHANES) 2011 to 2018. ] Affect Disord.
2022;301:23-29. https://doi.org/10.1016/j.jad.2022.01.013.

Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

Tarleton EK, Kennedy AG, Rose GL, Crocker A, Litten-
berg B. The association between serum magnesium le-
vels and depression in an adult primary care population.
Nutrients. 2019;11(7):1475. https://doi.org/10.3390/null
071475.

Li Z, Wang W, Xin X, Song X, Zhang D. Association of
total zinc, iron, copper and selenium intakes with depres-
sion in the US adults. ] Affect Disord. 2018;228:68-74.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2017.12.004.

You HJ, Cho SE, Kang SG, Cho §J, Na KS. Decreased serum
magnesium levels in depression: a systematic review and
meta-analysis. Nord ] Psychiatry. 2018;72(7):534-541.
https://doi.org/10.1080/08039488.2018.1538388.

Wang ], Um P, Dickerman BA, Liu J. Zinc, magnesium, se-
lenium and depression: a review of the evidence, potential
mechanisms and implications. Nutrients. 2018;10(5):584.
https://doi.org/10.3390/nul10050584.

Ferreira de Almeida TL, Petarli GB, Cattafesta M, Zando-
nade E, Bezerra OMPA, Tristao KG, et al. Association of
selenium intake and development of depression in Brazi-
lian farmers. Front Nutr. 2021;8:671377. https://doi.org/
10.3389/fnut.2021.671377.

Sajjadi SS, Foshati S, Haddadian-Khouzani S, Rouhani MH.
The role of selenium in depression: a systematic review and
meta-analysis of human observational and interventional
studies. Sci Rep. 2022;12(1):1045. https://doi.org/10.1038/
$41598-022-05078-1.

Santos AC, Passos AFF, Holzbach LC, Cardoso BR, San-
tos MA, Coelho ASG, et al. Lack of sufficient evidence to
support a positive role of selenium status in depression:
a systematic review. Nutr Rev. 2025;83(2):e211-e222.
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuac095.
Peplinska-Migskowska J, Wichowicz H, Waskow M. Poten-
tial impact of selected diet ingredients on psychic con-
ditiony. Neuropsychiat Przegl Klin. 2017;9.3:101-107.
Swardfager W, Herrmann N, Mazereeuw G, Goldberger K,
Harimoto T, Lanctot KL. Zinc in depression: a meta-
-analysis. Biol Psychiatry. 2013;74(12):872-878. https://
doi.org/10.1016/j.biopsych.2013.05.008.

Yosaee S, Clark CCT, Keshtkaran Z, Ashourpour M, Ke-
shani P, Soltani S. Zinc in depression: from development
to treatment: a comparative dose response meta-analysis
of observational studies and randomized controlled trials.
Gen Hosp Psychiatry. 2022;74:110-117. https://doi.org/10.
1016/j.genhosppsych.2020.08.001.

Huang D, Lai S, Zhong S, Jia Y. Association between
serum coppetr, zinc, and selenium concentrations and de-
pressive symptoms in the US adult population, NHANES
(2011-2016). BMC Psychiatry. 2023;23(1):498. https://doi.
org/10.1186/s12888-023-04953-z.


https://doi.org/10.1016/bs.vh.2022.01.001
https://doi.org/10.1016/bs.vh.2022.01.001
https://doi.org/10.1016/j.jad.2021.03.055
https://doi.org/10.1016/j.jad.2021.03.055
https://doi.org/10.1017/S0007114521004748
https://doi.org/10.1017/S0007114521004748
https://doi.org/10.3390/ijerph15061215
https://doi.org/10.3390/ijerph15061215
https://doi.org/10.1024/0300-9831/a000589
https://doi.org/10.1024/0300-9831/a000589
https://doi.org/10.1080/1028415X.2017.1422904
https://doi.org/10.1080/1028415X.2017.1422904
https://doi.org/10.1002/fsn3.4073
https://doi.org/10.1002/fsn3.4073
https://doi.org/10.1002/fsn3.4073
https://doi.org/10.1108/NFS-02-2022-0043
https://doi.org/10.1016/j.jad.2022.01.013
https://doi.org/10.3390/nu11071475
https://doi.org/10.3390/nu11071475
https://doi.org/10.1016/j.jad.2017.12.004
https://doi.org/10.1080/08039488.2018.1538388
https://doi.org/10.3390/nu10050584
https://doi.org/10.3389/fnut.2021.671377
https://doi.org/10.3389/fnut.2021.671377
https://doi.org/10.1038/s41598-022-05078-1
https://doi.org/10.1038/s41598-022-05078-1
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuac095
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2013.05.008
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2013.05.008
https://doi.org/10.1016/j.genhosppsych.2020.08.001
https://doi.org/10.1016/j.genhosppsych.2020.08.001
https://doi.org/10.1186/s12888-023-04953-z
https://doi.org/10.1186/s12888-023-04953-z

Skladniki odzywcze a zdrowie psychiczne 11

65. Machalinski B, Lazewski-Banaszak P, Dabkowska E, Pacz-  66. Styczen K, Sowa-Ku¢ma M, Siwek M, Dudek D, Re-

kowska E, Golab-Janowska M, Nowacki P. Rola czynnikéw czynski W, Misztak P, et al. Study of the serum copper le-
neurotroficznych w procesach regeneracji ukladu nerwo- vels in patients with major depressive disorder. Biol Trace
wego. Neurol Neurochir Pol. 2012;46(6):579-590. https:// Elem Res. 2016;174(2):287-293. https://doi.org/10.1007/
doi.org/10.5114/ninp.2012.32354. s12011-016-0720-5.

Ten utwor jest dostepny w modelu open access na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 miedzynarodowa / This work is available in Open
Access model and licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) - https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Wydaweca / Publisher: Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, £6dz

Med Pr Work Health Saf. 2025;76(6)


https://doi.org/10.5114/ninp.2012.32354
https://doi.org/10.5114/ninp.2012.32354
https://doi.org/10.1007/s12011-016-0720-5
https://doi.org/10.1007/s12011-016-0720-5
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

