Fakty i mity
na temat ADHD

Matgorzata Dabrowska-Kaczorek
Kamila Piotrowska




Autorki:

Matgorzata Dabrowska-Kaczorek

lekarz, psychoterapeuta, zatozyciel Centrum Diagnozy i Terapii ADHD, organizator obozéw
terapeutycznych, autorka programéw terapeutycznych, prezes Polskiego Towarzystwa Terapii
Poznawczej i Behawioralnej Dzieci, Mtodziezy i Rodzin

Kamila Piotrowska

pedagog, terapeuta socjoterapeuta, prowadzi terapie grupowa w Centrum Diagnozy i Terapii
ADHD, kierownik obozéw terapeutycznych, nauczyciel

Patronat naukowy:

Centrum Diagnozy Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej

i Terapii ADHD i Behawioralnej Dzieci, Mlodziezy i Rodzin
80-288 Gdansk, 80-288 Gdansk,

Piecewska 33/U5 ul. Piecewska 33/U5

www.centrumadhd.gda.pl www.terapiapoznawcza.org



Fakty i mity na temat ADHD

1.Czym jest ADHD i czy na pewno istnieje?
Nadal wiele os6b ma watpliwosci i sktania sie
ku teoriom méwiacym o dzieciach ,zle
wychowanych”...

Zespot hiperkinetyczny z deficytem uwagi
(ADHD) jest zaburzeniem neurorozwojowym,
dotykajagcym okoto 3-5% populacji dzieci.
Wystepuje rodzinnie, dziedziczony jest
wieloczynnikowo, a stopien dziedzicznosci
szacuje sie na ponad 70%. Obok badan
genetycznych, probujgcych ustali¢ klasy
wariantow genetycznych obarczonych
ryzykiem ADHD i mechanizmami dziedziczenia,
naukowcy poszukujg tez przyczyn poza-
genetycznych, np. stres okotoporodowy,
uszkodzenia centralnego ukfadu nerwowego
dziecka w okresie cigzy czy mikrobiota jelitowa
tuz po urodzeniuiw dalszym zyciu dziecka.

2.Co ma wspodlnego mikrobiota jelitowa
zneuroprzekaznictwem w mézgu dziecka?

Okazuije sie, ze bardzo duzo. Otéz jelito, z uwagi
na swoje unerwienie i procesy w nim
zachodzace oraz obecnos¢ specyficznej dla
kazdego cztowieka mikrobioty jelitowej,
nazywane jest przez naukowcow ,drugim
mozgiem”. Badania wykazaty np. ze wieksza
liczba bakterii Bifidobacterium longum u mtod-
szych dzieci moze wskazywa¢ na mniejsze
ryzyko rozwoju objawéw ADHD w przysztosci.
Zachecito to klinicystow i naukowcéw do
dalszych badar nad zwigzkiem pomiedzy
mikrobiota jelitowa a objawami nadpobu-
dliwosci.

3.Czy ma to zwiazek z czesto uzywanym
pojeciem osi mézgowo-jelitowej? Co wia-
Sciwie oznaczatentermin?

To znaczy, ze jelito i mdzg wzajemnie sie ze
sobg komunikuja. Wiedzg o tym dobrze osoby,

ktore boli brzuch w stresie, momentach
ekscytacji czy strachu. Mézg osoby z ADHD,
podobnie jak kazdego cztowieka, reaguje na
sygnaty ze $wiata zewnetrznego i z wnetrza
organizmu. Dzieje sie to przez system komorek
nerwowych i neuroprzekaznikéw. Jelita
oplecione sg bardzo gesta siecig neurondw
(komaorek nerwowych), ktérych liczbe szacuje
sie nawet na 100 milionow!

4. Jakie przyczyny neurobiochemiczne wa-
runkuja powstanie objawow ADHD?

Etiologia neurobiochemiczna tego zaburzenia
skupia sie na odmiennosciach w reakcjach
uktadu noradrenergicznego i dopaminergicz-
nego, ale tez serotoninergicznego i choliner-
gicznego w mdzgu w poréwnaniu ze zdrowa
populadja.

5. W jakim wieku rozwija sie ADHD?

Pierwsze objawy widoczne sg we wczesnym
dziecinstwie i nasilajg sie w miare, jak
oczekiwania otoczenia wobec dziecka rosng,
np. kiedy pojdzie do przedszkola czy do szkoty.
Oficjalng diagnoze mozna postawi¢, gdy
dziecko skonczy 7 lat.

6.Jakie objawy swiadcza o ADHD i czy
prawda jest, ze osoby z tym zaburzeniem
maja nizsza inteligencje?

Podstawowym warunkiem niezbednym do
postawienia rozpoznania ADHD jest upew-
nienie sie, ze osoba diagnozowana ma
wiasciwy potencjat intelektualny, a mimo to
ma ktopoty z koncentracja, impulsywnoscig
i nadruchliwoscia, ktére utrudniajg jej funk-
cjonowanie we wszystkich srodowiskach,
czyli w domu, szkole, na podworku, basenie,
boisku itd. Rozpoznanie ADHD nie Swiadczy
onizszejinteligencji, wrecz przeciwnie.



7. Wedtug obiegowej opinii mozna po prostu
poczeka¢, az dziecko wyrosnie z objawow
ADHD. Jak to jest naprawde, mozna pocze-
kacczytrzebajeleczy¢?

Zdecydowanie nie warto czeka¢, bo za-
burzenie to samo ,nie przejdzie” Niestety,
rodzice, nauczyciele czy trenerzy dzieci, u kto-
rych rozpoznano ADHD, muszg zrobi¢ duzo
wiecej, niz zwykle robia, kiedy ucza lub
wychowujg zdrowe dzieci. Jednak przy
kompleksowej opiece nad dzieckiem, w miare
dorastania, objawy stajg sie coraz mniej
uciazliwe, np. dziecko nie chodzi juz po klasie,
cho¢ nadal bardziej kreci sie w tawce niz jego
koledzy. Podobnie z koncentracjg — w miare,
jak ¢wiczy skupianie sie na zadaniu, jest
w stanie wykonywac coraz dtuzsze prace. Uczy
sie autokorekty i potrafi znalez¢ swoje btedy.
Duze znaczenie ma to, czy zadanie jest dla
dziecka ciekawe i czy dorosty zacheca dziecko
i chwali je po wykonaniu zadania. Mamy
dowody nato, ze motywacja poprawia funkcje
wykonawcze, ale praca terapeutyczno-
wychowawcza jest zmudna i trawa wiele lat.
Samo czekanie niestety nie wystarcza.

8. Jakie jest ryzyko powiktan nieleczonego
ADHD?

Statystyki populacyjne z réznych krajow
wskazuja, ze osoby z nieleczonym ADHD
czedciej nie koncza szkoty, popadaja w zte
towarzystwo i majg z tego powodu ktopoty
z prawem, czesciej siegaja po alkohol i narko-
tyki, trudniej im utrzymac prace i trwate
zwiazki. Czesciej sq tez ofiarami i sprawcami
wypadkéw komunikacyjnych.

9. Jak zwykle reaguja rodzice, ktérzy dowia-
duja sie o diagnozie ADHD udziecka?

Najwazniejsze, aby w momencie omawiania
diagnozy nie czuli sie stygmatyzowaniidobrze
zrozumieli, na czym polega problem ich dzieci.
Zwykle ttumacze im, moéwigc jezykiem

motoryzacyjnym, ze silnik maja sprawny, tylko
hamulce stabe i dlatego potrzebujg bardzo
dobrego kierowcy, aby dojecha¢ do mety, ale
maja tez spore szanse by¢ na niej pierwsze.
W miare jak rodzice poznaja specyfike tego
zaburzenia i krok po kroku zaczynajg zmieniac
postepowanie, sami zauwazaja, ze odzyskuja
kontrole nad swojg,wyscigowka"i powoli ucza
sie ztymiproblemamizyc.

10. Czesto styszymy od rodzicow: moje dzie-
cko nie ma ADHD, bo potrafi godzinami grac¢
na komputerze czy uktadacklocki Lego, wiec
potrafisie na dtugo skupic...

Rzeczywiscie tak jest, ze kiedy osoby z ADHD
robig cos, co bardzo je zainteresuje, to
chwytajg stan tzw. hiperfocusa i oddaja sie
temu zadaniu bez reszty, nie czujac przy tym
zmeczenia ani uptywajgcego czasu. Jednakich
problem polega na tym, ze nie moga skupic sie
na zadaniach rutynowych czy obowigzkach
iztego powodu maja ktopoty.

11. Jakie wnioskiwynikaja ztego dlarodzicow?

Po pierwsze — warto szukac dzieciom pasji, bo
wtedy mogg one osiggna¢ duzy sukces w kon-
kretnej dziedzinie. Znamy przyktady wybitnych
sportowcoéw czy naukowcow, ktorzy po-
chtonieci swoim hobby witozyli mndéstwo
energii w realizacje swojego celu. Po drugie
- trzeba uwazac¢ na niebezpieczenstwo
zwigzane z korzystaniem z telefonéw i graniem
w gry komputerowe, bo osoby te tatwiej
potrafig sie od nich uzaleznic.

12. Rodzice czesto narzekaja, ze dzieci nie
potrafig dtugo wytrwaéw swoim hobby i cze-
sto jezmieniaja.

To prawda, jest to dla rodzicéw bardzo
meczace, kiedy skompletuja wszystko, co jest
potrzebne do uprawiania jakiegos sportu,
zmienig swoj grafik, zeby moéc zawozi¢ dzieci
na zajecia, a te stwierdzajg, ze chciatyby



chodzi¢ na zupetnie inne zajecia dodatkowe.
Ale zawsze warto prébowac. ..

13. Jakie sq objawy zaburzen koncentracji
uwagiw szkole?

Dziecko nie moze skupic sie na zadaniu, tatwo
sie rozprasza, ma problem z tadnym pisaniem
i robi bfedy z nieuwagi przy przepisywaniu.
Zdaje sie nie styszec¢ tego, co sie do niego
mowi, zapomina co ma robi¢, wszystko wokot
je rozprasza, nie pamieta, co byto zadane. Na
jego tawce i w plecaku panuje batagan, gubi
przybory szkolne ielementy ubrania.

14. Jak postepowac z dzieckiem z zaburzong
koncentracja uwagiw szkole?

Wazne, aby dziecko siedziato w miejscu
sprzyjajacym koncentracji uwagi (z dala od
okna, drzwiiinnych czynnikéw rozpraszajacych,
ze spokojnym uczniem). Nauczyciel powinien
kontrolowac, czy uczer go stucha, m.in. poprzez
imienne zwracanie sie do niego, kiedy bedzie
mowit o czym$ waznym. Poczatek kazdej
dziatalnosci powinien by¢ jasno i wyraznie

zaakcentowany, np. Uwaga, zadanie! Warto jest
zadbac, by natawce ucznia byly tylko potrzebne
przedmioty. Wazne jest tez, aby co kilka minut
monitorowac postepy pracy dziecka i ewen-
tualnie przywotywac jego uwage, tak by
pracowato dalej. Warto tez dopilnowa¢, aby
dziecko zapisato zadanie domowe, a po kazdej
wykonanej czynnosci chwali¢ dziecko i moty-
wowac je. Dziecko moze wymagac podzielenia
duzegozadania na etapy oraz wydtuzenia czasu
wykonania polecenia.

15. Jakie sa objawy zaburzen koncentragji
wdomu?

Zwykle niestety bardzo meczace dla rodzica.
Dziecko nie potrafi samo sobie zorganizowac
zabawy, powtarza, ze sie nudzi, prosi rodzica
o pomoc lub dazy do spedzania czasu przy
ekranie telefonu lub komputera. Ma tez
trudno$¢ w planowaniu i wykonaniu ztozo-
nych obowiazkéw, jak sprzatanie wiasnego
pokoju, sprzatanie tazienki po sobie czy
odrabianie lekgji.




16. Jak pomdc dziecku z zaburzong koncen-
tracjguwagiwdomu?

Rodzic musi go wspiera¢, pomagac przy
planowaniu zadan, zachecac i przypominac.
Wazne przy tym, aby jasno i krotko precyzowat
polecenia, bo dziecko tatwo ,odptywa”
myslami, czesto zdaje sie nie stuchac tego, co
sie doniego mowi.

17. Jakie sa objawy nadruchliwosci u dzieci?

Te w duzej mierze zalezg od ich wieku i im
dziecko jest starsze, tym objawy malejg. Mate
dzieci wspinaja sie na rézne sprzety, biegaja,
podskakujg czy bujajg na krzesle, co chwile
wychodza, z czasem juz tylko stukaja
i pstrykaja wszystkim, co znajduje sie w zasiegu
ichrak.

18. Jak zaspokoi¢ jego potrzebe ruchu?

Nalezy stwarzac¢ dzieciom duzo okazji do
spaceréw, organizowac zajecia sportowe,
okazje do tego, aby mogty wsta¢, podag,
przynies¢, albo po prostu poskakac czy
pobiegac.Te osoby mecza sie, gdy siedza, wiec
warto dac¢ im okazje do swobody, kiedy tylko
jest to mozliwe i nie przeszkadza innym
dookofa.

19. Czy kazda dyscyplina sportowa jest od-
powiedniadladzieckazADHD?

Jakkolwiek dziecko z ADHD potrzebuje duzo
ruchu i sport pozwala mu roztadowac napiecie,
to problemy z koncentracja i podzielnoscia
uwagi oraz impulsywno$¢ mocno utrudniaja
uprawianie sportéw zespotowych, w ktérych
wazna jest podzielno$¢ uwagi, wspodtpraca
w druzynie i czekanie na swoja kolej. Sprawia to,
Ze osoby tetatwo sie zniechecaja.




20. Jakie sg objawy impulsywnosci?

Dziecko impulsywne najpierw co$ zrobi, a dopiero potem sie nad tym zastanawia, bo
problemem jest brak umiejetnosci zahamowania reakcji i odraczania nagrody. Pakuje sie
w ktopoty, bo ma trudnosci z przewidywaniem konsekwencji swoich zachowan. Przerywa
innym w rozmowie, odpowiada, zanim kto$ skorczy zadawac pytanie, rozwigzuje zadanie,
zanim przeczyta polecenie, i zawsze chce byc pierwsze, nie potrafi czekac na swoja kolej.

21.Jakpostepowaczdzieckiem impulsywnym?

Warto je uczy¢ hamowania reakcji i wprowadzac zasady uczace odraczania nagrody i czekania
na swojg kolej. Polecenia wydawane do impulsywnego dziecka powinny by¢ spokojne, ale
stanowcze, krétkie, jednoetapowe, kierowane bezposrednio do niego, zzachowaniem bliskosci
fizycznej i kontaktu wzrokowego. Warto dostrzegac¢ i podkresla¢ pozytywne aspekty jego
zachowania, czesto przypomina¢ mu obowigzujace zasady, kierowac konstruktywne uwagi
i utatwia¢ mu sprostanie oczekiwaniom.

22, Czesto slysze od rodzicow i nauczycieli: ono nie ma ADHD, bo nie jest agresywne.
Czyagresja jestobjawem ADHD?

Osoby z ADHD niewatpliwe z natury s gtosne iimpulsywne, jezeli przy tym sg jeszcze nerwowe,
to ciezko im zapanowac nad wybuchami ztosci. Otoczenie zapamietuje spietrzenie
emocjonalne i stad takie powszechne mniemanie na ich temat, ale w objawach
diagnostycznych ADHD nie ma mowy o agresji. Agresja moze jednak wspotwystepowac
z ADHD, poniewaz osoby z tym zaburzeniem sa mniej odporne na stres.

23. Czy hamowania reakcji i wewnetrznej kontroli mozna sie nauczyc¢?

W jakims$ stopniu na pewno tak, ale jest to bardzo trudne. Wymaga koordynacji dziatart we
wszystkich srodowiskach dziecka —w domu, w szkole, na zajeciach sportowych czy podwaorku.

24. W jaki sposéb mozna osiagnac autokontrole?

Buduje sie programy terapeutyczne poznawczo-
behawioralne, utatwiajace dziecku planowanie
zadan, np. pakowanie tornistra, odrabianie lekgji,
sprzatanie pokoju. Wazne jest, aby pracowac nad
hamowaniem reakcji w sposéb dla dziecka
zrozumiaty, ale i przyjazny. Dobrze sprawdza sie

symbol znaku STOP. Dziecko wie, ze musi sie
zatrzymac i oceni¢ sytuacje, pomysle¢, na czym
polega problemijakie sa mozliwe rozwigzania.




25. Co jest najtrudniejsze w terapii dziecka z ADHD?

Najtrudniejsze jest generalizowanie umiejetnosci zdobywanych w czasie terapii, czyli
przenoszenie dobrych zachowan z gabinetu do codziennego zycia. Gdy objawy impulsywnosci
i nadruchliwosci sa zbyt silne, a podatnos¢ na dystraktory zbyt duza, to dziecko, ktére
w warunkach pracy z terapeuta doskonale wie, co nalezy zrobi¢, kompletnie nie radzi sobie
w szkole, na lekcji czy tez na przerwie.

26. Co utatwia generalizowanie sie wyuczonych umiejetnosci poza gabinetem terapeuty?

Na pewno pomaga, kiedy wszyscy dorosli zgodnie méwig do dziecka jednym gtosem, uzywajg
podobnych symboli, rozumiejg jego objawy, zachecajg do wiekszego wysitku, dostrzegajg
nawet drobne sukcesy, wowczas ono czuje sie bezpiecznie i coraz lepiej wykonuje zadania. Ale
bywa i tak, ze trzeba wigczy¢ leczenie farmakologiczne, ktére zmniejsza objawy na tyle, ze
dziecku tatwiej jest nad nimi zapanowac. Oczywiscie leki sg stosowane we wspotpracy
zlekarzem, ktéry dobiera dawke, monitoruje postepy i sprawdza, czy nie ma dziatart ubocznych.

27. Co mozna jeszcze zrobi¢, kiedy zmiana stylu zycia, wsparcie w szkole i terapia nie
przynosza efektéw i dziecko nadal masilne objawy, ktére utrudniaja mu funkcjonowanie?

Rzeczywiscie czasami nie ma poprawy, mimo ze wszyscy sie starajg, jak nalezy, ale na szczescie
mamy w Polsce zarejestrowane leki dziatajace przez kilka godzin od potkniecia i istotnie
zmniejszajace objawy podczas pobytu w szkole czy po potudniu, podczas zaje¢ dodatkowych
lub odrabiania lekcji.



28. Gdzie mozna kupic leki wspierajace terapie ADHD i czy maja one dziatania uboczne?

Leki s3 wydawane na recepte i musza byc¢ zazywane pod kontrolg lekarza prowadzacego,
wowczas s dla dziecka bezpieczne. Zdarzaja sie oczywiscie dziatania uboczne, pacjenci skarza
sie na bole brzucha i stabszy apetyt, rzadziej biegunke czy wymioty. Duza poprawe w tym
zakresie mozna uzyskac, przyjmujac leki po lekkostrawnym positku, wzbogaconym o probiotyki.

29. Czy jest jakas konkretna dieta, ktora jest zalecana w ADHD?

Zalecenia zywieniowe w Unii Europejskiej dla dzieci szkolnych mowia, ze powinny je$¢ 4-5
positkow dziennie, z czego 3 gtdwne po 25-30% zapotrzebowania energetycznego i 2 positki
dodatkowe. Srednio 15% zapotrzebowania energetycznego powinno pochodzic z biatka, 30%
z ttuszczu, najlepiej wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, i 55% z weglowodandw,
zktérych tylko 10% stanowi¢ powinny cukry proste dodane do zywnosci.

Obserwacja pacjentéw przez ich rodzicéw na co dzier w domu oraz przez terapeutdw podczas
obozdw terapeutycznych wskazuje, ze warto stosowac diete o niskim indeksie glikemicznym,
w miare mozliwosci pozbawiong cukrow prostych, konserwantow, sztucznych barwnikow
iwzmacniaczy smakow, a bogata w wielonienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik oraz witamine
D3.Dobrze jest tez suplementowac psychobiotyki.




30. Co to sq psychobiotyki?

Psychobiotyki sa to zywe bakterie, ktére korzystnie wptywaja na zdrowie psychiczne. Reguluja 03
mdzgowo-jelitowa poprzez uktad nerwowy (udziat w syntezie neuroprzekaznikéw), uktad
immunologiczny (udziat w syntezie cytokin przeciwzapalnych) i ukfad dokrewny (obnizajac
stezenie hormonu stresu — kortyzolu).

31. Czy przyjmowanie psychobiotykow jest bezpieczne?

Tak, jesli mamy pewnosc, ze przyjmujemy szczepy, ktdre zostaty w tym zakresie przebadane iich
dziatanie zostato potwierdzone w badaniach klinicznych.

32. Ktore bakterie maja potwierdzong naukowo skutecznos¢ i bezpieczenstwo dziatania?

Do najbardziej przebadanych psychobiotykéw zaliczy¢ mozna Lactobacillus helveticus Rosell®—52
i Bifidobacteriumlongum Rosell®-175.

33. W jaki sposob mozna przyjmowac psychobiotyki?

Psychobiotyki sa dostepne w wygodnych do spozycia kapsutkach pod nazwa Sanprobi Stress.

34. Czy zatem dbanie o zbilansowana diete, wzbogacong o probiotyki, staje sie elementem
kompleksowej opiekinad pacjentem?

Zdecydowanie tak. Wielu rodzicow widzi poprawe w zakresie zmniejszenia nadruchliwosci
i impulsywnosci, kiedy istotnie ogranicza dzieciom stodycze, fast-foody czy zywnos¢
wysokoprzetworzona.



35. Ktory positek mozna uznac za najwazniejszy?
Zdecydowanie najwazniejsze jest sniadanie przed wyjsciem do szkoty, wskazuje na to praktyka
kliniczna. Gtodne dzieci sg niecierpliwe, chwiejne emocjonalnie i nie moga sie skupi¢ na nauce.

36. Rodzice czesto narzekaja, ze dziecko z ADHD ma rano problem, zeby ubrac¢ si¢, spakowac
iwyjs¢zdomui czesto nie ma czasu narobienie $niadania. Co moznaim zatem poleci¢?

Szybkim sniadaniem moga by¢ na przyktad:

« tostyzpieczywa graham z mastem orzechowym zmiksowanym zawokado i bananem;

« jajecznicazwedlingi/lubwarzywami;

« koktajlzjogurtu, owocdw lesnych (zimg mrozonych) zdodatkiem nasion chia i orzechéw.

37.Czy ADHD wymaga zmiany stylu zycia catej rodziny?

Zdecydowanie tak. Celem jest zapewni¢ dziecku odpowiednig ilo$¢ ruchu, utatwi¢ wyko-
nywanie obowigzkéw domowych i szkolnych, odrabianie lekcji. Niejednokrotnie rowniez
zmiana diety na bardziej przyjazna dlajegojelitimézgu.

38. Jaka jest przysztosc w terapii ADHD?

Niezaleznie od zmiany stylu Zycia, obserwacja poprawy funkcjonowania w zakresie redukgji
objawoéw u poszczegdlnych pacjentéw z ADHD po suplementacji psychobiotykami daje
nadzieje na znalezienie pomocnych w terapii szczepdw bakterii i rozwdj profilaktyki zaburzen
psychicznych.



Kilka waznych stéw o mikrobiocie...

Droga pomiedzy mézgiem ajelitami

Gdyby sparafrazowa¢ wiersz Aleksandra Fredry, mozg i jelita sa jak Pawet i Gawet, ktérzy
w jednym stali domu. Gdy jeden z nich,najdziksze wymysla swawole’, drugi — mimo najwiekszego
spokoju —w koncu nie wytrzyma i bedzie musiat na te swawole zareagowac¢. Méwiac wprost, mézg
w stresie czy nadpobudliwos$ci moze niekorzystnie oddziatywac na jelita, powodujac béle brzucha,
biegunki czy inne dolegliwosci przewodu pokarmowego. | odwrotnie — jelita, ktére sg
Jozdraznione” ztg dieta, lekami, uzywkami, beda wzmacniaty nasza reaktywno$¢ emocjonalng.

To efekt tzw. osi mézgowo-jelitowej — potaczenia biegnacego m.in. przez nerw btedny
i reagujacego na rézne sygnaty — wysyfane z uktadu immunologicznego (cytokiny), nerwowego
(neuroprzekazniki) i dokrewnego (hormony). Az 90% sygnatow wysylaja jelita, mézg jest mniej
rozmowny. To oznacza, ze warto o jelita zadbac¢, aby wysytane komunikaty ,uspokajaty” gtowe.
W jaki sposéb to zrobi¢? Odpowiednig dietg, bogatg w btonnik, magnez i kwasy Omega-3 oraz
suplementacjg probiotyczng. Bo wiasnie te czynniki wptywaja dobrze na bakterie, a zdrowie jelit
zalezy gtéwnie od nich. ..

Nasza mikrobiota w jelitach mieszkajaca

Bakterie czesto kojarza nam sie z chorobg i brudem. Myjemy rece, szorujemy dom, bierzemy
antybiotyki — wszystko po to, aby pozby¢ sie bakterii. Dlaczego wiec nagle mamy o nie dbac?
Przede wszystkim nalezy rozrozni¢, ze sg bakterie, ktére z nami wspodtpracujg i takie, ktore sg
patogenami atakujacymi nasz organizm. W przyrodzie panuje réwnowaga. Stan, ktéry nam
stuzy, zwany jest eubiozg i jest wkasnie rownowaga mikrobiologiczna. Oznacza to, ze w jelitach
goszcza zarbwno bakterie komensalne, jak i patogenne, tylko te pierwsze maja wiecej ,do
powiedzenia”

Tak, to wiasnie dzieki bakteriom mozliwa jest komunikacja na osi mézg-jelito. Posrednicza
w powstawaniu neuroprzekaznikéw, cytokin i hormondw. Dzieje sie tak, poniewaz — jako jeden
z elementoéw bariery jelitowej — maja tatwy dostep do komoérek uktadu immunologicznego,
krwionos$nego i nerwowego, znajdujacych sie w barierze. Komunikacja zostaje zaburzona, kiedy
brakuje bakterii komensalnych. Dochodzi wtedy do dysbiozy — pustyni mikrobiologicznej, na
ktdrej przewazajg gatunki chorobotwdrcze. Aby do niej nie dopusci¢, potrzebna nam jest

PORADA EKSPERTA

Pacjentom z ADHD przepisuje sie czesto leki stymulujace. Na poczatku
stosowania moga one wywotywac bole brzucha. Warto zastosowac
probiotyk jako ostone, a psychobiotyk jako wsparcie terapii. Ja rekomenduje
pacjentom SANPROBI IBS na noc, a rano SANPROBI STRESS. W ten sposdb
mozemy zmniejszy¢ dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe wywotane

stosowanym lekiemidodatkowo zadbac¢ o uktad nerwowy.

Lek. med. Matgorzata Dgbrowska-Kaczorek




zdrowa dieta, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, sen i relaks, aby z niej wyjs¢ — potrzebne sg
rowniez probiotyki.

Probiotyki i psychobiotyki-co jest co?

Probiotyki to mikroorganizmy, ktére w odpowiedniej dawce korzystnie dziatajg na organizm
gospodarza. Wsréd probiotykdw mamy jednak spory wybor, a i odniesione korzysci moga sie
rozni¢ w zaleznosci od rodzaju, gatunku i szczepu bakterii:

- Rodzaj okresla wiasciwosci powszechne dla wielu probiotykéw, np. hamowanie wzrostu
patogendw czy regulacje pasazujelitowego.

+ Gatunek nieco zaweza pole dziatania do takich cech, jak np. synteza niektérych witamin czy
poprawa integralnoscibariery jelitowej.

« Szczep to same konkrety. Jeden szczep bedzie regulowat gospodarke hormonalng, inny
wptynie na osrodkowy uktad nerwowy.

U 0s6b z ADHD szczegdlnie dobrze sprawdzg sie szczepy zwane psychobiotykami, czyli takie,
ktore reguluja prace osi mdzgowo-jelitowej, a tym samym wplywaja korzystnie na zdrowie
psychiczne cztowieka. Nalezg do nich szczepy Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifido-
bacterium longum Rosell®-175. Uzyskaty one rekomendacje Departamentu ds. Produktéw
Leczniczych Pochodzenia Naturalnego i Bez Recepty (ang. Natural and Non-prescription Health
Products Directorate) z Kanady oraz polskiego Stowarzyszenia Aktywnie Przeciwko Depresji,
ktére potwierdzity, ze produkt zawierajacy te bakterie:

« pomagatagodzi¢ ogdine objawy leku;

« wspomaga réwnowage emocjonalng;

« pomagatagodzi¢ objawy ze strony przewodu pokarmowego.

W jaki sposob dziataja psychobiotyki?

Jest wiele mechanizmdw, ktére moga wyjasni¢ sposéb dziatania psychobiotykodw, ale przede
wszystkim nalezy przyjrzec sie trzemterminom:

» Kortyzol - nazywany jest hormonem stresu, cho¢ nie tylko stres moze podnies¢ jego
stezenie. Niewiele oséb zdaje sobie sprawe, ze rowniez gtdd, intensywny wysitek fizyczny oraz
niewyspanie sg dla organizmu stresorami. Jakie moga by¢ konsekwencje stale podniesionego
poziomu kortyzolu? Zwiekszenie stezenia glukozy we krwi (ryzyko cukrzycy typu 2),
nadcisnienie tetnicze, zmniejszona odpornos¢... Okazuje sie jednak, ze poziom kortyzolu
mozna obnizy¢, przyjmujac szczepy Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum
Rosell®-175!Wykazat to zespdt Michaéla Messaoudiego w 2011 roku.

- Serotonina — potocznie: hormon szczescia, oficjalnie: neuroprzekaznik, ktére reguluje
procesy zasypiania, nastroj, apetyt i potrzeby seksualne. A wiec wiadomo juz, czym jest
szczescie... Serotonina powstaje z tryptofanu — aminokwasu, ktéry wystepuje m.in. w nabiale,
miesie, jajkach, nasionach czy bananach. Jednak zwiekszenie ich ilosci w diecie niekoniecznie
moze pomac. Serotonina ma konkurencje w postaci kinureniny, ktéra tez potrzebuje tryptofanu,
a dziata neurotoksycznie. Podbiera go serotoninie szczegdlnie wtedy, kiedy w organizmie tli sie
stan zapalny! Stan zapalny jest m.in. efektem naruszonej bariery jelitowej. Aby jg wzmocnic,



niezbedne sg psychobiotykil Dowod? Badanie Asmy Kazemi z 2019 roku, ktére wykazato, ze
przyjmowanie szczepdw Lactobacillus helveticus Rosell®~52 i Bifidobacterium longum
Rosell®~175 kieruje tryptofan ze szlaku kynureninowego na szlak serotoninowy.

« BDNF - neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego, mate biatko wydzielane przez
system nerwowy. Wspiera przezycie neuronéw i podnosi neuroplastycznos¢ mézgu. W badaniu
Nazanin Heidarzadeh-Rad z 2020 roku wykazano, ze szczepy Lactobacillus helveticus Rosell®-52
i Bifidobacterium longum Rosell®-175 podnoszg stezenie BDNF, a wraz z jego wzrostem,
zmniejsza sie liczba punktow w Skali Depresji Becka — kwestionariuszu oceniajgcym poziom
depresji uchorych.

Mechanizmy dziatania psychobiotyku
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