dr n. med. Ulrich Strunz

33

sposobow

&

A depresje *
% wypa|en|e

Jak rozpoznaé przyczyny fizyczne, by
wzmochni¢ psychike
% trwale zapobiec nawrotom

Wiecej o ksigzce na stronie v_vM Vlfal

EEEEEEEEEEEEEEE

Ksigzke mozesz kupié w sklepie 2, Vitalni24.pt

AAAAAAAAAAAAAAAAAA


https://vitalni24.pl/zdrowie/261131-88-sposobow-na-depresje-i-wypalenie-9788384292105.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09
https://wydawnictwovital.pl/88-sposobow-na-depresje-i-wypalenie-urlich-strunz/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/261131-88-sposobow-na-depresje-i-wypalenie-9788384292105.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

38

sposobow

depresje
i wypalenie



O3

sposobéw
— e

depres;e;
5 1 wypalenie

Jak rozpozna¢ przyczyny fizyczne,
r oy wzmochi¢ psychike
S . itrwale zapobiec nawrotom
)

i
i

by




Repakcjya: Irena Kloskowska
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjexT okeaDKI: Krzysztof Nierodziriski
Trumaczenie: Piotr Lewiniski

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8429-210-5

Original title: 88 Tipps gegen Depressionen und Burnout, by Dr. med. Ulrich Strunz
© 2024 by Wilhelm Heyne Verlag, a division of Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Miinchen, Germany.
No part of this book may be used or reproduced in any manner for the purpose of training artificial
intelligence technologies or systems. This work is reserved from text and data mining (Article 4(3)
Directive (EU) 2019/790).

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2026
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgéé tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb
niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach. Niniejsza
publikacja, w catosci ani w zadnej czgéci, nie moze by¢ wykorzystywana do trenowania, testowania,
rozwijania ani doskonalenia systeméw sztucznej inteligencji, modeli jezykowych, algorytméw uczenia
maszynowego ani innych zautomatyzowanych systeméw przetwarzania danych bez uprzedniej
pisemnej zgody whasciciela praw autorskich.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Przedmowa 13
KIEDY JUZ DALEJ SIE NIE DA

Rada 1 Zauwazenie wczesnych oznak

depresji lub wypalenia 19
Rada 2 Wypalenie i depresja majg wiele przyczyn 23
Rada 3 Wypalenie i depresja jako przewlekle

stany zapalne 29
Rada 4 Zrozumienie podobieristw miedzy

wypaleniem a depresja 33
Rada 5 Wiedza o réznicach migdzy

wypaleniem a depresjg 3/
Rada 6 Rozpoznanie depresji u miodziezy 41
Rada 7 Rozréznienie baby bluesa i depresji

poporodowej 45
Rada 8 Zrozumienie depresji towarzyszacej

chorobom przewlektym 49
Rada 9 Zauwazanie depresji

w podesztym wieku 33



Rada 10

Rada 1

Rada 12

Rada 13

Rada 14

Rada 15

Rada 16

Alkohol i konopie to nie rozwigzanie

Powazne traktowanie oznak
ostrzegawczych: béléw, zawrotéw
glowy i tak dalej

Jak stres psychiczny prowadzi

do depresji i wypalenia

Jak ttumione uczucia rodza

depresj¢ i wypalenie

Od traumy do niedoboru substancji

przekaznikowych

Dtugotrwate skutki dzialania
antydepresantéw

Podejmowanie aktywnych dziatas,
nawet jedli przychodzi to z trudem

S/

65

o9

/3

/7

CZYNNIKI WYZWALAJACE, KTORYCH

CZESTO NIE BIERZE SIE POD UWAGE

Rada 17

Rada 18
Rada 19

Rada 20
Rada 21

Co szkodzi czynnikowi wzrostu
komérek nerwowych

Wzigcie pod uwage reaktywacji wiruséw

Powazne traktowanie wplywu bakterii
jelitowych na psychike

Nieszczelne jelito — nieszczelny mézg

Dlaczego nietolerancje pokarmowe
pozbawiaja sit

8/
Q1

Q7
101

105



Rada 22

Rada 23
Rada 24
Rada 25
Rada 26
Rada 27
Rada 28
Rada 29
Rada 30
Rada 31

Rada 32
Rada 33

Rada 34

Rada 35

Rada 36
Rada 37

Rada 38

Brakujace skladniki z jelita do
produkgji substangji przekaznikowych

Ocena zdrowia jelita

Jak stany zapalne docieraja do mézgu
Jak brak snu szkodzi mézgowi
Nadmiar snu takze nie jest dobry

Uwaga na niebezpieczng homocysteing

Wzigcie pod uwage probleméw z tarczyca

Co zaburza produkgje serotoniny
Jak leki moga wyzwoli¢ depresje

Wykrywanie zaburzei
degradacji tryptofanu

Cukier jako substancja niebezpieczna
Insulinooporno$é: czynnik ryzyka
wypalenia i depresji

Jak kryzysy energetyczne na poziomie
komérkowym prowadza do depresji

i wypalenia

Dlaczego sttuszczenie watroby
pozbawia energii i dobrego humoru

Thuszcze obciazajace psychike

Krytyczna ocena diety wegetarianiskiej
i wegariskiej

Istotna jest suma przyczyn

N
0 O O



LECZENIE WYPALENIA | DEPRESJI DIETA

Rada 39
Rada 40

Rada 41

Rada 42

Rada 43

Rada 44

Rada 45

Rada 46

Rada 47

Rada 48
Rada 49
Rada 50
Rada 51
Rada 52

Krok po kroku do wyzdrowienia

Polifenole i btonnik dla zwigkszenia
produkcji BDNF

Warzywa i owoce dla uzdrowienia
jelita i mézgu

Warzywa dla poprawy przenoszenia
sygnatéw w mézgu

Biatka dla dobrego samopoczucia
i rezyliencji

Redukcja stanéw zapalnych
za pomoca wartosciowego miesa,

drobiu i ryb
Dieta low carb przeciw insulinoopornosci

Dieta low carb na zmiany
epigenetyczne w mézgu

Ciata ketonowe dla wigkszej energii

i lekkosci

Ketony na stres psychiczny i oksydacyjny
Zalecane produkty spozywcze

Stopniowe przejscie na dietg low carb
Glodéwki uzdrawiajg

Uwzglednienie indywidualnych potrzeb

189

193

19/

201

205

209
213

221
225
229
235
241
249



UKIERUNKOWANE STOSOWANIE
SUPLEMENTOW DIETY W LECZENIU

Rada 53 Witamina C przeciw wolnym
rodnikom i glutaminianowi 255

Rada 54 Witamina D dla prawidlowego

funkcjonowania nerwéw 259

Rada 55 Witamina B, dla wickszej energii

i przeciw stanom lekowym 263
Rada 56 Witamina B, dla szczgscia i energii 26/
Rada 57 Witamina B, dla regulacji uktadu

nerwowego 2/1

Rada 58 Witamina B, dla wytwarzania
nowych komérek nerwowych 2/5

Rada 59 Witaminy B,
przeciw podwyiszonemu poziomowi

homocysteiny 2/9
Rada 60 Cholina chroni komérki nerwowe 285

B, i kwas foliowy

Rada 61 Cynk oddzialuje z waznymi
neuroprzekaznikami 289

Rada 62 Magnez dla dobrego przewodzenia

nerwowego 293
Rada 63 Zelazo dla neuroprzekaznikéw
i komérek nerwowych 29/

Rada 64 Arginina, przetacznik epigenetyczny
przeciwko stresowi 301



Rada 65
Rada 66

Rada 67

Rada 68
Rada 69

Rada 70
Rada 71
Rada 72
Rada 73
Rada 74
Rada 75
Rada 76

Rada 77
Rada 78

Selen i jod dla hormonéw tarczycy

S-adenozylometionina (SAM) na

dobre samopoczucie 311
Tryptofan z witaminami z grupy B

na poczucie szczescia i sen 315
Kwasy omega-3 lecza na sze$¢ sposobdw 319
Stosowanie dziurawca, kurkumy,

rézefica gorskiego, mitorzgbu

i ashwagandhy 323
SPORT JEST NIEZBEDNY

Wigcej energii dzigki bieganiu 329
Zmeczy¢ ciato 333
Bieganie przeciwko insulinoopornosci 33/
Wigcej mig$ni, mniej stanéw zapalnych 341
Bieganie odnawia mitochondria 345
Kwas mlekowy: naturalny antydepresant 349
Sport stymuluje wzrost komérek

nerwowych 353
Sport poprawia samopoczucie 35/
Zimny prysznic jako zastrzyk

pozytywnej energii 3061



Rada 79
Rada 80

Rada 81
Rada 82
Rada 83
Rada 84

Rada 85

Rada 86

Rada 87

Rada 88

ZMIANA MYSLENIA -
ZMIANA ODCZUWANIA

Wola zmiany

Uwazno$¢ przeciwko spiralom
negatywnych mysli

Sztuka niereagowania

Powolne oddychanie przeciwko stresowi

Wdzigcznos¢ rodzi dobre samopoczucie

Medytacja pozytywnie wptywa
na aktywno$¢ mézgu

Swiadome kierowanie myslami dzigki
koncentracji

Medytacja dziata tylko jako codzienna
praktyka

Pomoc dzigki psychoterapii,
journalingowi, EMDR

i ustawieniom systemowym

Po prostu wylaczy¢ czynniki stresu

Przypisy

369

373
377
381
385

389

393

39/

401
405

409



Zauwaienie wczesnych
oznak depresiji lub wypalenia

Depresja lub wypalenie zawsze rozwijaja si¢ przez miesiace, lata lub
dziesiatki lat. W tym czasie zmianie ulega wiele proceséw w orga-
nizmie. Stany zapalne nasilaja si¢, produkcja energii w kazdej ko-
morce stabnie i dzieje si¢ jeszcze wiele innych rzeczy. Zmienia sig
nawet epigenetyka. Znaczy to, ze pewne geny sg odczytywane czg-
$ciej badz rzadziej niz dotad. Wszystko to wplywa na biochemig
organizmu. Tyle ze nie odczuwamy tego bezposrednio. Czujemy
za to zmeczenie i wyczerpanie, ewentualnie zaburzenia snu albo
naplyw negatywnych mysli. Typowe sa tez zaburzenia trawienia.
W konicu robi si¢ tego za wiele, osiggni¢ty zostaje punkt
krytyczny. Czesto przyczyniajg si¢ do tego dodatkowe obcia-
zenia. Moze to by¢ stresujacy okres w pracy lub w rodzinie,
dtugotrwate powazne zaburzenia snu, infekcja, nadmierny wy-
sitek fizyczny lub tez zmiany hormonalne. Organizm nie jest juz

19
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w stanie kompensowa¢ réznych obciazen. Pojawia si¢ depresja lub
wypalenie.

Niekté6rzy cierpia przez dtugi czas. U innych choroba przebie-
ga fazami. Uklady organizmu regeneruja si¢ na tyle, ze po jakims
czasie znowu czuja si¢ oni w miarg¢ dobrze. Jednak przy nastep-
nym dodatkowym obciazeniu depresja powraca.

Zmeczenie, zaburzenia snu
i wydtuzony okres odpoczynku

W miarg jak si¢ starzejemy, stajemy si¢ bardziej zmeczeni, potrze-
bujemy dtuzszego czasu na odpoczynek po wysitku fizycznym lub
umystowym i gorzej sypiamy. Tak mysli wielu ludzi. Ale tak nie
jest! Problemy te sa przede wszystkim oznakg tego, ze w organi-
zmie co$ nie gra. Objawy te nalezy traktowaé powaznie. Wszyst-
kie mozna odwrécié. Jak? Tego dowiesz si¢ z tej ksigzki.

Takze negatywne mysli
sqg sygnatem ostrzegawczym

Weiaz powracajace negatywne mysli moga si¢ pojawiaé z wie-
lu powodéw. Czgsto jest ich kilka, jak negatywne doswiadcze-
nia zyciowe, nawyki myslowe, lecz takze zmiany biochemiczne
W mozgu.

Nie kazdy, kto mial zle czy traumatyczne do$wiadczenia zy-
ciowe, cierpi na nawracajace negatywne mysli. Dowodzi to, ze nie
sa one koniecznym efektem takich wydarzen.

Negatywne mysli stanowia jednak sygnat ostrzegawczy. Kto
mysli negatywnie, czuje si¢ tez gorzej niz ludzie majacy mysli
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pozytywne lub neutralne. Jesli ktos regularnie jest dreczony przez
leki, doswiadcza poczucia beznadziejnosci, zamartwia si¢ albo ma
obnizone poczucie wlasnej wartosci, nie powinien lekcewazy¢
tego jako rzeczy normalnej. Takze poczucie winy i/lub osamotnie-
nia mogg wystapi¢ na dtugo przed depresja. Gniew, zto$¢ i drazli-
wo$¢ to takze negatywne emocje, na ktére nalezy zwracaé uwagg.

Kiedy organizm odzyska dawng energie, reakcje zapalne ostab-
ng, a biochemia ustroju powréci do zdrowej réwnowagi, wplywa
to takze na mysli. Stajg si¢ one lzejsze, znéw bardziej pozytywne.
Co nalezy w tym celu zrobi¢, przeczytasz na nastgpnych stronach.
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TEST NA SOBIE [x

Czy mam pierwsze oznaki depresji
lub wypalenia?

Czesto jestem zmeczony i/lub wyczerpany.
Miewam okazjonalnie lub regularnie problemy ze snem.
Mam problemy z trawieniem.
Mam nadwage.
Czesto cierpie na béle glowy lub inne béle.

Im wiecej razy odpowiedziates ,tak”, tym bardziej prawdopodobne,

ze masz pierwsze oznaki depresji lub wypalenia.

Czy moja sytuacja zyciowa dodatkowo zwieksza
ryzyko wystgpienia depresiji lub wypalenia?

Unikam sforica.

Niewiele zazywam ruchu albo nie uprawiam zadnego sportu.
Moije zycie jest wypetnione stuzbowymi spotkaniami

T
i zadaniami.

Mam trudng sytuacje zyciowq, na przykfad problemy
w zwiqzku, opiekuije sie przewlekle chorg, uzalezniong od
T

innych lub zaburzong psychiczne osobq z rodziny, mam
zmartwienia finansowe, trudng sytuacje zawodowq i tak dale;.
Im wiecej razy odpowiedziate$ ,tak”, tym bardziej twoja sytuacja zy-

ciowa zwigksza ryzyko wystgpienia depresji lub wypalenia.
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Dr n. med. Ulrich Strunz - internista, gastroenterolog i uzna-
ny specjalista medycyny molekularnej. Pomoégt tysiacom
pacjentéw wyjs¢ z glebokiego wyczerpania, lekow i apatii,
opierajac sie na badaniach krwi, uzupetnianiu niedoborow
i modyfikacji diety.

Zrozum i pokonaj przyczyny swojego wyczerpania

Czy wiesz, ze twoje nieustanne zmeczenie, brak energii i dlugotrwa-

ty spadek nastroju moga w ogéle nie zaczyna¢ sie w twojej glowie?
Zmagasz sie z psychicznym przeciazeniem, szukasz ratunku, ale _
masz wrazenie, ze tradycyjne podejicie po prostu u ciebie nie dziata. =
Prawdopodobnie obwiniasz si¢ za brak sit, podczas gdy prawdziwy

/, #3& wrog niszczy cig od $rodka.
To ukryte stany zapalne, zaburzenia metaboliczne,
chora tarczyca lub zniszczone jelita

Ta ksigzka to przetomowe spojrzenie na twoje zdrowie, aczace neu-
ronauke z dietetyka i psychologia pozytywna. Dowiesz sie, ze weglo-
wodany prowokuja stany zapalne uszkadzajace mozg, a ekspozycja
na zimno przez zaledwie 11 minut w tygodniu moze zresetowac twoj
uktad nerwowy. Zdobedziesz unikalna wiedze o tym, jakie badania
warto wykona¢, by wreszcie zrozumie¢ swoj organizm.

Wybierz jedna z 88 rad na start i zacznij dziata¢ g

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vn‘al

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (¢, Vitalni24.pt
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