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sanatoasd, cum sunt iluziile si halucinatiile. Simptomele nega-
tive sunt cele care afecteazi comportamentele normale, ca
vorbirea impiedicata sau pur si simplu o atitudine retrasi si
deprimata.

Tulburarea bipolari si schizofrenia au simptome asemini-
toare, iar de fapt unii psihiatri nu fac o distinctie clari intre cele
doud afectiuni. In psihiatrie, diagnosticarea se poate dovedi
dificila, iar criteriile enumerate in Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders nu au o bazi solid4 in cercetare - ci
se bazeaza, in schimb, pe liste de simptome. Categoriile exis-
tente nu sunt intotdeauna satisficitoare pentru clinicieni.! Asa
cd, desi din punct de vedere tehnic BD este clasificati ca o tul-
burare de stare emotionali si SCZ este clasificati ca o tulbura-
re psihoticd, citeodati, in cazul BD-ului, pot apdrea simptome
psihotice cum sunt halucinatiile, de unde dificultatea de a le
deosebi. Pe de alti parte, o persoani bolnavi de schizofrenie
poate sa aiba si o stare de spirit afectati, pirind iritabili sau
furioasd, ceea ce poate fi interpretat ca tulburare bipolara.

De fapt, unii cercetétori nu cred ci existi SCZ, in timp ce
alﬁi considera cd BD si SCZ fac parte dintr-un spectru mai larg
care porneste de la schimbiri de stare emotionali, trece prin
schimbiri de stare emotionali insotite de psihozi si ajunge la
psihoza majoritari.? Respectind ideea traditionala ci este
vorba de tulburiri separate, in acest capitol le voi analiza pe
rand, dar, aga cum vei vedea, multe dintre alimentele care tre-
buie incluse sau excluse sunt benefice pentru amandous.

TULBURAREA BIPOLARA

Nancy era pacienta mea de mult timp; i-am pus diagnosticul
de tulburare bipolari cind avea 21 de ani. Starea ei fusese
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stabilizata cu 1 200 mg de litiu §i clonazepam timp de aproape
un deceniu. Apoi a inceput un job nou si totul a luat-o razna.

A devenit stresata si nu dormea noaptea din cauza gin-
durilor. La muncd, nu se putea concentra pentru ci mintea ei
sdrea de la un subiect la altul. S-a apucat sa faci liste detaliate
cu ce avea de ficut in incercarea de a-si gestiona timpul, dar
a sfarsit prin a fi coplesitd de un munte de sarcini care pirea
insurmontabil. Cand ajungea acasd, in loc si se relaxeze, con-
tinua sa faca liste.

Avand in vedere ci era din ce in ce mai absentd, cu mii de
ganduri §i prea multe activitéti cu un scop precis, mi-am dat
seama cd era hipomaniacé - hipomania este o forma mai putin
grava de manie, dar oricum problematica. Avusese atat de mult
timp o stare stabild datorita medicamentelor, incit am ezitat s&
ile schimb. Asa ca, inainte de a face orice alte modificéri, i-am
verificat obiceiurile alimentare. Spre surprinderea mea, am
descoperit cateva lucruri nelalocul lor. Din cauza ci era stre-
sata si mereu pe fugd, trecuse de la shake-ul ei obignuit cu pro-
teine de la micul dejun la covrigi si brioge. Iar noaptea se trata
cu cateva pahare de vin, sperand ci o vor ajuta sd adoarma.

Probabil ci ai inceput si sesizezi un tipar familiar al obice-
iurilor ei alimentare care ii ficea rau in conditiile starii psihice
fragile pe care o avea deja. Pentru a intelege mai bine, hai sa
analizam legdtura dintre intestin §i creier in tulburarea
bipolara.

INTESTINUL BIPOLAR

Unul dintre cele mai importante simptome ale BD-ului este
volatilitatea starii de spirit, 0'modalitate mai eleganti de a
spune ca dispozitia cuiva poate suferi variatii dramatice. Timp
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de aproximativ o saptiméana, persoanele cu tulburare bipolara
se pot simti atat de vigilente, incat nu pot dormi toata noaptea,
vorbesc foarte repede si se chinuie sa se concentreze pe un
singur lucru - triiesc starea de manie. Dupa vreo siptimand,
ii poate apuca depresia, devenind retrasi si ingrijorati $i nema-
nifestdnd niciun interes pentru activitatile zilnice.

Gravitatea tulburarii bipolare depéseste schimbarile dra-
matice de stare emotionald. Persoanele care sufera de BD
suferd decese premature din diverse cauze medicale secunda-
re. De exemplu, obezitatea apare la 40% dintre adolescentii cu
BD - o rati de doud ori mai mare fata de populatia generald -,
un aspect exacerbat de faptul ca la multe medicamente pentru
BD luarea in greutate se numara printre efectele secundare.
Pacientii cu BD suferd mai mult si de boli cardiace, de diabet
si boli autoimune decit restul populatiei. Din acest motiv, unii
cercetitori cred ci tulburarea bipolari nu este doar o tulburare
mintald, ci si o afectiune inflamatorie multisistemica.3

Asa cum stim deja, inflamatia permanenti, de nivel scazut
din organismul tdu este legatd adesea de probleme la nivelul
intestinului. CAnd aceasta inflamatie se raspandeste in tot cor-
pul, creste indicatorul denumit proteina C reactivd. Cand
pacientii cu BD sunt in starea de depresie sau in cea maniaca-
14, observim de asemenea o crestere a proteinei C reactive, un
indiciu ca poate inflamatia de la nivelul intestinului e legata si
de schimbirile de stare emotionala.

Legiturile dintre BD si inflamatia din intestin sigur suna
cunoscut. De exemplu, pacientii cu sindromul intestinului iri-
tabil au o ratd de incidenta a tulburdrii bipolare de doua ori mai
mare decét populatia generald.4 Mai exista si o afectiune rara
denumiti antibiomania, care este mania cauzata de antibioti-
ce. Intr-adevir, se considera ca numadrul in crestere de cazuri
de manie se datoreaza partial unei cresteri a recomandarilor

de antibiotice noi care afecteazé echilibrul microbiomului
intestinal. :

Mai observim si simptome ale intestinului permeabil aso-
ciate cu BD. La pacientii cu BD, putem identifica prezenta in
sAnge a unor substante chimice din intestin daca urmarim tra-
seul unei parti din membrana celulara a bacteriilor intestinale
denumite lipopolizaharide. La persoanele sindtoase, lipopoli-
zaharidele raman izolate in intestin, dar la cei cu BD, ele trec
in singe, stimuland inflamatia si sustinand productia de cito-
kine pro-inflamatorii care cauzeazi simptome si mai grave de
depresie si schimbiri de stare emotionala.é

Axul hipotalamic-hipofizar-suprarenal este si el afectat la
cei cu BD. Cénd esti stresat, situatie des intalnita in BD, este
stimulat un hormon denumit factor de producere de cortico-
tropind, probabil pentru ca glandele suprarenale sa poata pro-
duce cortizolul pentru a ajuta corpul sd faca fata stresului.
Totusi, prea mult factor de producere de corticotropind poate
face intestinul mai ,permeabil” si mai sensibil.”

Adesea, pacientii cu BD au tipuri diferite de bacterii intes-
tinale, asemanitoare cu diferentele descoperite in boala intes-
tinald inflamatorie.8 Se ajunge astfel la niveluri scazute ale mai
multor neurotransmitatori cunoscuti produsi de microbiomul
intestinal, inclusiv ale acidului gamna-aminobutiric (GABA),
noradrenalinei, serotoninei, dopaminei si acetilcolinei. Asa
cum am mai vazut in multe situatii anterioare, nivelurile corec-
te de astfel de neurotransmitatori sunt necesare pentru sana-
tatea creierului.?

Avand in vedere aceste dovezi ale legaturii solide dintre BD
si microbiomul intestinal, stim suficiente lucruri pentru a putea
implementa solutii alimentare. Hai sa vorbim despre alimente
care pot agrava si alimente care pot ajuta creierul bipolar.
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ALIMENTE SI STILURI ALIMENTARE CARE
AGRAVEAZA TULBURAREA BIPOLARA

Fluctuatiile intre episoade maniacale si depresiile profun-
de ingreuneaza si mai mult tratarea tulburirii bipolare cu
interventii alimentare. Poate cd ce e bun pentru manie nu e
bun pentru depresie si invers, asa cd este important si adaptim
tratamentele alimentare la caruselul emotional. Alimentele
care au un efect asupra depresiei bipolare sunt similare cu cele
despre care am vorbit in Capitolul 2 despre depresie, asa ca
reimprospateaza-ti memoria daca simti nevoia. Aici ma voi
concentra pe studiile care se axeaza in principal pe manie si
tulburare bipolara.

Merita sé retinem cd mai multe dintre alimentele pe care
le discutam aici pot interactiona negativ cu litiul.*° Litiul este
folosit de decenii ca tratament principal pentru BD si este pre-
scris la o scara atit de mare, incat merita sa analizam impactul
pe care diferitele alimente il au si asupra eficientei sale.

Dieta vesticd

Putem observa din nou efectele nocive ale dietei vestice.™
Consumul de grasimi rele, carbohidrati rafinati, zahdr si carne
cu foarte putine legume este un dezastru pentru creierul bipo-
lar. Asa cum am vizut in cazul depresiei, pacientii cu BD con-
suma in special mai multi carbohidrati si alimente pentru un
nivel ridicat de energie.'? Unii cercetdtori considera consumul
de zahar gi de alimente care linistesc o forma de automedicatie
in cazul pacientilor cu BD, dar nu e nicio indoiald cd o dieta
nesanatoasd ajunge sa fie o forma de autosabotaj psihologic.
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Trecerea la o dietd in stilul mediteraneean este utila in tul-
burarea bipolara.3 Cu toate acestea, pacientilor cu BD le este
greu sd consume doar alimente sidnatoase. Renuntarea la o
dietd cu continut ridicat de grasimi si zahdr se poate dovedi in
mod deosebit provocatoare pentru suferinzii de BD din cauzi
cd aproximativ 10% dintre pacientii bipolari au o tulburare de
alimentatie compulsiva, o afectiune care duce la un stil necon-
trolat de a manca.’4 In 2017, Matias Melo a demonstrat ci
persoanele cu tulburare bipolara sufera si de sindromul man-
catului nocturn, ceea ce inseamnd cd minanca mai putin in
timpul zilei, dar compulsiv noaptea, citeodata trezindu-se din
somn pentru asta. Asta nu suna deloc a reteta de alimentatie
sdndtoasd.’s

Cu suficiente eforturi si sustinere, pacientii cu BD pot sé-si
schimbe stilul de a manca. Un studiu a demonstrat ca pacientii
cu BD si-ar putea reduce indicele de masé corporald, iar un
altul a demonstrat ca sustinerea din partea unei asistente
medicale si a unui antrenor de stil de viata poate face diferenta.
Avand in vedere cat de dificil este s implementezi interventii
alimentare la pacientii cu BD, sustinerea sociald este impor-
tanta cand faci asta.’¢

Desi stilul mediteraneean de alimentatie este o alternativa
bunai la dieta vesticd, existd un alt regim alimentar care s-a
dovedit si mai promitator in tratarea BD. Datele preliminare si
studiile de caz indica faptul ca dieta ketogenica - cu continut
ridicat de grasimi si scazut de carbohidrati - are efecte de echi-
librare a stérii emotionale.'7 In 2019, Iain Campbell si Harry
Campbell au studiat cum afecteaza o dieta ketogenica stabi-
lizarea dispozitiei la persoanele cu tulburare bipolari.’® Au
analizat comentariile a 274 de persoane din forumuri online
despre efectele a trei tipuri de diete asupra stirii emotionale:
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ketogenica, imbogatitd cu omega-3 si vegetariana. Oamenii au
mentionat mai des stiri emotionale stabile cu dieta ketogenici
decit cu orice alta dieta.

Existd multe motive pentru care dieta keto are efecte pozi-
tive in BD, inclusiv efectele asupra transmisiei de glutamat/
GABA, cele de reducere a stresului oxidativ si de scadere a
inflamatiei in general.'? Poate ca cel mai important este faptul
ca dieta keto face ca mitocondriile, celulele care produc ener-
gie in organismul tau, sa functioneze mai bine. Disfunctia
mitocondriala a fost asociata cu tulburarea bipolara.?®

Dieta ketogenica este bogata in grasimi, are un continut
moderat de proteine si unul foarte scazut de carbohidrati.
Nu voi intra in detalii despre cum se implementeaza o dieta
keto; la ora actuala este la moda pentru slabit, asa ca exista
o multime de informatii despre cum se face trecerea la ea. Iti
recomand sa citesti cartea The Keto Diet de dr. Josh Axe pentru
informatii complete.

Nu uita cé dieta keto are atat efecte secundare pe termen
scurt, cat si pe termen lung. Dupa ce incepi dieta keto, poate
sa-ti fie greatd, sa vomiti, sa ai dureri de cap, sa simti oboseala,
sa ai ameteli, insomnii, dificultati cu anumite exercitii fizice i
sa suferi de constipatie. Acest grup de simptome este cateoda-
td denumit gripa keto si poate dura de la cateva zile la cateva
saptdmani. Un aport adecvat de fluide si de electroliti poate
contracara aceste simptome. Printre efectele secundare pe ter-
men lung se numari ficatul gras, nivelul scazut de proteine din
sange, pietrele la rinichi si deficientele de vitamine si minerale.
Daca vrei si incerci dieta keto, este important sd te consulti cu
medicul tau.
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Cofeind

Randy, un student de 21 de ani la filologie, se gdndea sa facd
o tranzitie de gen (prefera sa foloseasca pronume masculine
cand l-am tratat). Era o perioada dificila pentru el, iar stresul
a fost unul dintre factorii care au cauzat un episod maniacal
in care a stat treaz aproape toate noptile timp de trei sapta-
mani, a sirit peste parapetul despdrtitor al unei autostrazi si
a avut halucinatii cé era Iisus care venise sd salveze omenirea.
Intr-un final a fost internat si l-am consultat la sase luni dupa
spitalizare.

La momentul la care am inceput sa il tratez, era suficient de
stabil datoritd medicamentelor pentru a putea incepe analiza
disforiei lui de gen. Dar, la doud luni dupa inceputul tratamen-
tului, a inceput din nou s se agite, fiind excesiv de energic si
dezvoltand un tremur al mainilor - ceea ce m-a ingrijorat pen-
tru cd tremurul mainilor poate fi provocat de toxicitatea cauza-
ti de nivelurile ridicate de litiu. Intr-un fel ma intrebam daci ar
trebui si incetinim procesul profund de analizd a unei proble-
me care il chinuise toatd viata, dar, in timp ce discutam intr-o
zi, mi-a mirturisit ci incepuse sa bea bauturi energizante. Nu
doar una sau doud pe zi. Consumase cam 8-10 doze pe zi.

Biuturile energizante sunt ceva obisnuit in randul stu-
dentilor.* Red Bull, Amp, Monster, Rockstar, Rip It, Full
Throttle si cea numitd ostentativ Cocaine sunt toate concepute
ca si le ofere varfuri de energie pentru a alimenta atét peri-
oadele de studiu, cit si pe cele de distractie. Fiecare bautura
energizantd contine aproximativ 80-141 mg de cofeina la o
portie de 250 ml (iar o bauturd poate si contind de obicei mult
mai mult decét o portie). Nivelul acesta de consum de cofeina
e exagerat pentru oricine, dar, in cazul cuiva care suferi de BD,
creste riscul de aparitie a maniei. Mai muite studii de caz au
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demonstrat legatura dintre bauturile energizante si manie la
pacientii cu BD.22

Din fericire, Randy nu avea un nivel toxic de litiu; tremu-
raturile lui erau cauzate de un sistem nervos super excitat din
cauza cantititii mari de cofeind. L-am intrebat pe Randy daca
era dispus sa-si micsoreze consumul de cofeina sub indruma-
rea mea directa - asta trebuie facut cu grija pentru ci sevrajul
cauzat de lipsa cofeinei poate duce la o crestere brusci a nive-
lurilor de litiu. A fost de acord si, treptat, pe parcursul urma-
toarelor opt saptamani, si-a redus consumul de cofeina de la
8-10 bauturi energizante pe zi la o cana de cafea dimineata.
I-au dispdrut simptomele maniacale si chiar si fira cofeina a
reusit sd se concentreze mai bine pe munca lui pentru ca nu-i
mai tremurau mainile, aspect care ingreunase procesul de
luare a notitelor si de studiu.

Nu e greu de inteles de ce cofeina poate fi nocivd pen-
tru pacientii cu BD in stdri maniacale. In doze mici, ea
imbundtiteste starea emotionald, cel mai probabil datoritd
interactiunii dintre dopamina si receptorii de adenosini din
creier, dar, in doze mari, poate cauza o excitare emotionald
periculoasi.?3 De asemenea, cofeina afecteaza rutina de somn,
un alt factor care favorizeaza mania.?4

Din picate, nu s-au ficut studii controlate despre efec-
tele negative ale cofeinei la pacientii cu BD. Totusi, ca si in
cazul lui Randy, apelul la bun simt si testarea efectelor unei
intreruperi pot avea beneficii pe termen lung. Pentru cei mai
multi pacienti cu BD, rutina noastré obignuitd de maximum
400 mg/zi de cofeina este in reguld. Cand se reduce cantitatea
de cofeind, nu uita ca pacientii trebuie si se dezobignuiasca
treptat. O oprire rapidé poate provoca haos intr-un creier deja
vulnerabil si poate fi periculoasi pentru pacientii care iau litiu.
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Modificari ale nivelului de sodiu

Maurice era un barbat american de origine jamaicana de 45 de
ani, care a venit la mine pentru tulburarea lui bipolara. in cate-
va sdptdmani, am reusit sa-i controlim mania si litiul pirea si
faca minuni. Nivelul lui de litiu din sidnge era 1, o valoare cét
se poate de corectd, avand in vedere ci intervalul ideal este
intre 0,6 si 1,2.

Fara stirea mea, dupa ce venise la consult la mine timp
de sase luni, Maurice a fost de asemenea diagnosticat cu
hipertensiune. Medicul lui de familie 1-a rugat si treacd pe
un regim alimentar sirac in sare. Din punctul de vedere al
necesitatii de a trata hipertensiunea, era ceva logic. Totusi, 0
dietd cu continut scazut de sare poate creste absorbtia litiului
in rinichi, ducénd la o crestere rapidi a nivelului de litiu din
sange. Intr-un final, functia rinichiului este afectati, ceea ce
devine in mod deosebit o problema la o persoani cu risc de
hipertensiune arteriala.

Maurice a inceput sa aiba un tremur si si sufere de diaree.
Am banuit cd era intoxicat cu litiu. Analizele au aritat cd nive-
lul din sange era 1,5. Echilibrarea efectelor litiului la un pacient
hipertensiv poate fi o provocare, asa cd am schimbat medica-
mentele si am redus treptat cantitatea de litiu. I-a disparut
tremurul si a putut relua dieta cu continut scizut de sare fird
consecinte negative.

Cazul lui Maurice nu a fost unul neobisnuit; adesea,
pacientii bipolari sufera de hipertensiune. De fapt, existd anu-
mite date preliminare care indica faptul ci mania si hiperten-
siunea au multe lucruri in comun.? Exista chiar cateva studii
de caz care indicd faptul cd medicamentele antihipertensive,
cum ar fi verapamil si beta-blocantele, ii pot ajuta pe cei care
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sufera de manie. Ambele tulburari sunt asociate cu o incidenté
crescutd a infarctului, bolilor tiroidei si diabetului.

Totusi, daca iei litiu, este important sa mentii un nivel con-
sistent de sodiu in organism. Iar dacd mergi la medici de alte
specialitati pentru diferite afectiuni, asigura-te ci le spui tutu-
ror ce medicamente iei.

Gluten

Studiile recente au identificat niveluri ridicate de anticorpi
pentru gluten in cazul pacientilor cu tulburare bipolara si au
indicat faptul cd episoadele maniacale pot sa fi asociate cu
niveluri crescute in sange ale anticorpilor impotriva gliadinei,
o categorie de proteine prezente in grau.26 Adica, pacientii cu
BD sunt mai predispusi sa aiba boala celiaca sau sensibilitate
non-celiaca la gluten.

Un studiu a demonstrat ca ASCA, un marker asociat atat
cu boala intestinala inflamatorie, cat si cu boala celiaca,
avea un nivel crescut la cei cu tulburare bipolara.?” Pacientii
ASCA-pozitivi aveau de trei si pana la de patru ori mai multe
sanse de a suferi de tulburare bipolara. Altfel spus, exista
dovezi ca, in tulburarea bipolari, sistemul imunitar este dez-
echilibrat, iar cand cdptuseala intestinului este compromisa,
alimente precum glutenul si caseinele din lactate pot declansa
reactii imune.

Cum studiile de caz si datele stiintifice de baza indica faptul
ca dietele fara gluten pot fi utile, ii rog adesea pe pacientii mei
sa incerce sd nu manance gluten o saptamana pentru a observa
daca li se imbunatateste stabilitatea emotionala.
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Alcool

In 2006, Benjamin Goldstein si colegii sai au derulat un studiu
in care au analizat relatia dintre consumul de alcool si tulbura-
rea bipolara la 148 de pacienti.?® Niciunul dintre participantii
la studiu nu era bautor inveterat, saptamanal barbatii consu-
mau mai putin de 4 pahare, iar femeile mai putin de 1,5 pahare.
In pofida acestui nivel scizut de consum de alcool, barbatii cu
BD care beau aproape 4 pahare pe saptamana aveau mai multe
episoade maniacale si ajungeau de mai multe ori la camera de
gardi pe parcursul vietii decét cei care beau mai putin. In spe-
cial consumul de spirtoase ii ficea foarte vulnerabili. In cazul
femeilor, cu cat beau mai mult alcool, cu atat aveau sanse mai
mari sa sufere de depresie si hipomanie.

Alte studii au indicat ca un consum exagerat de alcool le
crestea pacientilor cu BD riscul de depresie si ca alcool consu-
mat facea ca pacientii sa respecte mai putin tratamentul medi-
camentos.?? Consumul excesiv de alcool poate incetini
recuperarea in urma depresiei bipolare si creste riscul aparitiei
unui episod maniacal.3°

Impreund, aceste studii constituie dovezi solide ale faptului
cd pacientii care suferd de BD ar trebui sa nu bea sau macar sa
limiteze semnificativ consumul de alcool.

Suc de grepfrut, tiamind si alte alimente
care pot interfera cu medicamentele

Asa cum am discutat mai devreme in carte, desi sucul de grep-
frut poate parea o modalitate banala si inofensiva de a incepe
ziua, el poate inhiba sistemul enzimatic care metabolizeaza
anumite medicamente in ficat, si in consecinta poate creste
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nivelul acestor medicamente in singe.3! In aceasti categorie
intra anume antidepresive, medicamente impotriva anxietatii,
stabilizatori emotionali, stimulente si antipsihotice. Toate
aceste tipuri de medicamente sunt folosite de obicei in tratarea
tulburarii bipolare.

Este important ca pacientii cu BD care iau antidepresive
MAOI sa evite alimentele care contin aminoacidul tiramina,
care poate inhiba functia medicamentului §i poate provoca o
crestere severa a tensiunii arteriale care sd necesite tratament
de urgenta.

Printre alimentele bogate in tiamind se numaéra branza
maturata, carnea maturata, fasolea fava, Marmite (extract
concentrat de drojdie), varza murata, sosul de soia si berea la
halba. Un medic te poate ajuta s identifici multe alte alimente
din aceasta categorie.

ALIMENTE SI SUPLIMENTE PENTRU
ECHILIBRARE EMOTIONALA

Acizi omega-3

Am vazut mai multe moduri in care acizii grasi omega-3 imbu-
natatesc sandtatea mintald protejand creierul i exista citeva
indicii incurajatoare cu privire la utilitatea lor in tulburarea
bipolard. In 2003, psihiatrii Simona Noaghiul si Joseph R.
Hibbeln au descoperit ca persoanele care mancau mai multe
fructe de mare - o sursd importantd de omega-3 - aveau o
incidentd mai scézutd a BD.3? In 2011, David Mischoulon si
colegii sdi au derulat o meta-analiza a sase studii clinice in
care pacientii au primit aleatoriu suplimente de omega-3
sau placebo.33 Au demonstrat cd exista un efect pozitiv

semnificativ asupra simptomelor depresiei, desi nu a existat
nicio imbunititire a simptomelor maniacale. Asta nu ar trebui
si fie o surprizi, avand in vedere ce am aflat in Capitolul 2 des-
pre puterea acizilor omega-3 de a lupta cu depresia. Chiar daca
scopul lor este doar si amelioreze simptomele de depresie, le
recomand pacientilor cu BD s consume o dieta echilibrati in
omega-3, avind in vedere beneficiile lor complexe.

N-acetilcistenind

In 2018, Jair Soares si colegii sii au raportat cd, atunci cdnd
pacientii cu BD au primit o combinatie de aspirind si supliment
cu N-acetilcisteind (NAC), simptomele lor depresive au dispa-
rut dupi saisprezece saptimani, o imbunatitire fatd de grupul
placebo.34 Au fost astfel confirmate descoperiri din studii ante-
rioare care indicau cd, administrat singur, NAC era eficienta
pentru depresia bipolard. Cu toate acestea, un studiu recent
nu a putut confirma decit partial acest efect, sugerand ca s-ar
putea ca o cantitate mai mare de NAC sd nu functioneze la
toti pacientii.3s

Asa cum am vizut in discutia noastrd despre OCD din
Capitolul 7, NAC este un derivat al aminoacidului cisteind. Are
proprietiti antioxidante si protejeaza tesutul cerebral de atacul
radicalilor liberi prin sciderea inflamatiei. NAC nu se gaseste
in surse alimentare, dar in organism este convertita in ciste-
ini. Cisteina ca atare se giseste in ceapd, usturoi, galbenug
de ou, fulgi de oviz, varzi de Bruxelles, ardei rosu, tirite de
grau, drojdie si lactate precum branza ricotta, branzica de casa
si iaurtul.
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Folat si acid folic

In 2017, colegul meu Andrew Nierenberg de la Massachusetts
General Hospital si colaboratorii lui au derulat un studiu al
L-metilfolatului, o forma de folat (vitamina B,), la pacientii cu
depresie bipolara.3® Cei mai multi pacienti gsi-au imbunatatit
cu 50% simptomele depresive.

Un alt studiu a demonstrat cd, la pacientii cu BD tratati cu
litiu, 200 mcg de acid folic protejeaza impotriva recidivei.3” Cu
toate acestea, un studiu ulterior a descoperit cd, desi supli-
mentele de acid folic pot scadea timpul de aparitie a simpto-
melor, ele nu impiedica aparitia tulburarilor emotionale mai
bine decat placebo.3® Acestea fiind spuse, cind acidul folic este
adaugat la valproatul de sodiu, un medicament utilizat pentru
tratarea maniei, el aduce imbunatatiri suplimentare.39

Printre sursele alimentare bune de folat se numara sparan-
ghelul, legumele cu frunze verzi, bananele, leguminoasele
(lintea gatita si fasolea rosie), citricele (portocale, lamai, lamai
verzi, dar nu uita sa eviti grepfrutul), radacinoasele, ouile,
avocado, taratele, migdalele si semintele de in.

Magneziu

In 1999, Angela Heiden si colegii ei au administrat intre 7 si
23 de zile sulfat de magneziu intravenos pacientilor cu agitatie
maniacala grava, rezistenti la terapie.4° In timpul tratamen-
tului cu perfuzii, subiectii au avut nevoie de mult mai putine
medicamente din tratamentul lor standard pentru BD ca sa se
simtd echilibrati emotional. Mai mult de jumatate dintre
pacienti a prezentat o imbunatatire clinica vizibila, fira efecte
secundare prohibitive.

Cu doi ani inainte, s-a descoperit ca un preparat de magne-
7iu pentru administrare orald are rezultate echivalente cu ale
litiului la cel putin 50% dintre pacienti.4

Ambele studii sunt similare cu altele care demonstreaza ca
pacientii cu BD care nu iau tratament au niveluri scdzute de
magneziu. Meriti si retinem si faptul ci litiul creste nivelul
magneziului din singe, acesta fiind probabil motivul pentru
care este un tratament eficient pentru BD.

Desi dovezile cu privire la eficacitatea magneziului in tra-
tarea tulburirii bipolare nu sunt imbatabile, meritd si luam in
calcul suplimentarea regimului alimentar cu nuci, spanac,
fasole neagri, edamame, unt de arahide si avocado.

Zinc

In 2016, Marcin Siwek si colegii sdi au descoperit cd persoanele
cu BD aveau niveluri scizute de zinc in timpul fazei depresive
a bolii lor.42 Un alt studiu a indicat cd, pentru femeile cu BD,
concentratiile mai scizute de zinc erau corelate cu o depresie
mai severi.43 In starea maniacali, de hipomanie, sau in remi-
sie, nivelurile de zinc erau normale.

Aceste descoperiri se leagi de discutia noastra din Capi-
tolul 2, despre zinc ca modalitate de a combate depresia. Le
recomand cu cilduri pacientilor cu BD sd isi asigure un con-
sum suficient de zinc, mai ales in etapele depresive. Printre
sursele alimentare de zinc se numari fructele de mare (mai
ales scoicile gitite), carnea slaba de viti, carnea de pasdre si
gilbenusul de ou, cantitati mai mici gasindu-se in fasole, nuci
si cereale integrale.
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