
ÎNTREBARE : Considerați că există o conexiune între 
alimentație și depresie?

Răspunsuri:
a)Da
b)Nu
c)Nu stiu



PUTEM COMBATE DEPRESIA PRIN ALIMENTAȚIE?

Sfaturi și recomnadări dietetice în 
depresie.

Paternuri alimentare. Alimente pro și 
anti inflamatoare

Conceptul de psihiatrie nutrițională

Intestinul, al doilea creier?!

ALINA TĂNĂSACHE 
NUTRIȚIONIST-DIETETICIAN  



• Diminuarea/creșterea apetitului, 
săritul meselor , o dorință crescută
pentru alimente dulci

CE, CU CINE, CUM, 
CÂT, UNDE

?



INTESTINUL ESTE AL DOILEA CREIER?!

Creștere ponderală

Absorbția nutrienților

Peristaltismul intestinal

Microbiota intestinală

Neurotransmițători

Stress/Anxietate

Stare de spirit

Comportament



ALIMENTE

PROTEINE CARBOHIDRAȚILIPIDE MICRONUTIENȚI

AMINOACIZI ACIZI GRAȘI ZAHARURI SIMPLE, 
COMPLEXE

VITAMINE , MINERALE



L-Triptofan

5-HTP

Serotonina                                         Stare de spirit 

Melatonina                                           Somn

ALIMENTE 
BOGATE ÎN 

TRIPTOFAN

nuci, semințe, 
brânzeturi,ou,  

carne de curcan,pui 
ovăz,fasole, linte

Magneziu, zinc &vitamina B6



CONCEPTUL DE 
PSIHIATRIE 

NUTRIȚIONALĂ
• „...dieta este la fel de importantă pentru psihiatrie
ca și pentru cardiologie, endocrinologie și
gastroenterologie.” — The Lancet Psychiatry, 2015

Nutritional medicine as mainstream in psychiatry 
https://doi.org/10.1016/S2215-0366(14)00051-0

• „ SMILES TRIAL ” (2017), studiu randomizat 12 săptămâni, 67
persoane cu depresie moderată /severă

• Concluzie: 32% dintre cei care au primit sprijin alimentar au obținut
remisiune, comparativ cu doar 8% dintre cei din grupul de sprijin social.

https://doi.org/10.1016/S2215-0366(14)00051-0


CONCEPTUL DE PSIHIATRIE NUTRIȚIONALĂ

➢ Alimentele și obiceiurile alimentare
influențează în mod direct funcția creierului
și starea de spirit

➢ Depresia poate avea un impact semnificativ
asupra apetitului și obiceiurilor noastre
alimentare

➢ Variabilitatea comportamentului uman

➢ Medicamentele antidepresive standard

( ex. ISRS, IMAO ) și raportul dintre beneficiu și
efectele secundare , respectiv interacțiunea cu
alimentele



CONCLUZII

➢ sfaturi de bază adecvate , potențialul de a îmbunătăți rezultatele legate de 
tulburarea mintală și comorbidități metabolice eventual existente
(specialiști în nutriție:medici competență nutriție, nutriționiști,  dieteticieni)

➢ principiul etic „în primul rând, nu face rău” ar trebui urmată de evitarea 
recomandarii de suplimente sau diete fara dovezi stiintifice suficiente și o 
examinare fizică anterioară și teste de laborator (inclusiv screening pentru 
deficiențe și carențe nutriționale )

➢ următoarea generație de MHP : cauze multifactoriale , prevenirea 
tulburărilor psihice , îngrijirea organismului și a creierului  prin obiceiuri și 
alimentație sănătoasă  versus tratament  psihoterapie și psihofarmacologie 
de ultimă generație.



NE INFLUENȚEAZĂ  ALIMENTELE PE CARE 
LE CONSUMĂM RISCUL DE A DEZVOLTA 

DEPRESIE?



CALITATEA ALIMENTELOR  vs. DIETĂ ?!

Prevalence of major depression decreases with apparent fish consumption in ninecountries

(HIBBELN JR. Fish consumption and major depression.Lancet 1998; 351: 1213)



Întrebare: Obișnuiți în timpul consultațiilor, să faceți și recomandări 
dietetice pacienților dvs?

Răspunsuri: 
a)Nu am timp suficient
b)Îl trimit la un nutriționist-dietetician
c)Îi spun câteva recomandări generale
d)Doar dacă mă întreabă pacientul 



ALIMENTE PRO-INFLAMATORII

Alimentele de calitate inferioară!!!!

➢ alimente procesate, prăjite

➢ băuturi îndulcite cu zahăr

➢ cereale rafinate ,zahăr , alimente bogate

în grăsimi saturate și trans

➢ alimente cu index glicemic mare 

( produse de patiserie, cartofii prăjiți, 

pastele ,pâinea albă) 



ALIMENTE ANTI-INFLAMATOARE

Alimentele de înaltă calitate

➢ alimente nerafinate

➢ legumele și fructele

➢ cerealele integrale

➢ grăsimile sănătoase

➢ sursele sănătoase de proteine



MICRONUTRIENȚII



➢ Alegeți-vă carbohidrații cu înțelepciune! Creierul are nevoie de 
combustibil, o sursă constantă de energie

➢ Zahărul este un aliment proinflamator, limitează aportul < 5% 
din aportul zilnic caloric

➢ Limitează aportul de grasimi saturate < 11% din aportul caloric 
zilnic 

➢ Consumă cel puțin 5 porții de legume și fructe zilnic ( de preferat 
în stare proaspătă și de sezon) 

➢ Alege legume și fructe în stare congelată ( dacă nu ești sigur de
prospețimea /disponibilitatea legumelor,fructelor)

➢ Cel puțin o porție de pește ( 140- 200 g )/săptămână

➢ Atenție la aditivii din alimentație și teste de laborator pentru
metale grele !

SFATURI ȘI RECOMANDĂRI DIETETICE 



Consumă proteină 
de bună calitate 

(peste, ou, semințe 
de cânepă, proteine 

vegetale: fasolea, 
mazărea, năutul sau 

lintea, pot fi sărace în 
unul sau doi 

aminoacizi esențiali, 
dar conțin triptofan.

Consumă alimentele 
cu indice glicemic 

mai scăzut, cum ar fi 
unele fructe (fructe 
de padure, citrice, 

etc) ,legume, cereale 
integrale etc. pot 

avea un efect 
moderat, dar de 
durată, asupra 

chimiei creierului.

Consumă alimente 
bogate în 

seleniu. Cele mai 
bogate surse de 

seleniu sunt: nuci de 
Brazilia, tonul, 

stridiile, semințe de 
Chia, creveți, midii, 

paste integrale, piept 
de pui.

Consumă alimente 
bogate în omega 3: 

sardine, macrou, 
hering, somon, 
semințe de in, 

semințe de cânepa 
etc

Amintiți-vă – nu trebuie să fie scump să mănânci bine pentru a avea grijă  numai de creier, ci și 
de întregul corp.
Recomandați /folosiți suplimente doar unde este cazul!!!



„Mental health is a universal human right”



Viața este arta de a 

desena fără radieră.

John Gardner
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