
    
      
        
          
        
      

    


БЕЗ ДЕПРЕСИЈА И АНКСИОЗНОСТ СО ФУНКЦИОНАЛНА БИОХЕМИЈА

––––––––

Не можеш да станеш и вежбаш, кога немаш волја ни да дишеш...


Zvonko Pavlovski

ВАЖНА ЗАБЕЛЕШКА

Информациите содржани во оваа книга се наменети исклучиво за едукативни и информативни цели. Авторот на ова дело не е лекар, ниту лиценциран медицински професионалец. Содржините во оваа книга не претставуваат медицински совети, дијагнози или третмани.

Пред да започнете со каква било диета, режим на вежбање или програма за суплементација, вклучително и оние опишани во оваа книга, неопходно е да се консултирате со вашиот матичен лекар или специјалист. Ова е особено критично доколку:


	Веќе користите препишана медицинска терапија (лекови за депресија, анксиозност, биполарно нарушување, притисок итн.).

	Имате претходно дијагностицирани здравствени состојби.

	Сте бремени или доите.



Интеракции со лекови: Некои од наведените суплементи во оваа книга (како L-Dopa, Метиленско сино, Ниацин или Литиум Оротат) можат да имаат сериозни и опасни интеракции со фармацевтските лекови (особено антидепресиви од типот на SSRI или MAOI). Никогаш немојте да ја прекинувате или менувате вашата препишана терапија без директен надзор од лекар.

Секој организам е уникатен и различно реагира на природните супстанци. Користењето на информациите во оваа книга е на сопствен ризик на читателот. Авторот не презема одговорност за какви било несакани ефекти, штети или последици кои би можеле да настанат од примена на содржините опишани во ова дело.

Информациите во оваа книга не се наменети да ги заменат професионалните совети од вашиот доктор. Секогаш барајте совет од квалификувано медицинско лице за сите прашања поврзани со вашето здравје.

Овaa книга ќе се фокусира на сериозниот проблем со зголемената појава на депресија, анксиозност и бес/нервоза. Иако современата медицина нуди конвенционални третмани, ние ќе истражиме и алтернативни пристапи кои може да бидат од помош, како што се витамини, минерали, суплементи, исхрана, физичка активност и вежби за дишење.

За почеток, важно е да разбереме што се случува на биохемиско ниво во телото при овие состојби. Ова ќе ни помогне подобро да сфатиме како алтернативните методи може да влијаат на нив.

„Забелешка за читателот: Ако во овој момент се чувствувате премногу исцрпено за да навлезете во научните детали и биохемијата, слободно прескокнете го теоретскиот дел. Можете веднаш да преминете на Поглавје VII, каде што се наоѓаат конкретните протоколи и практичните упатства за суплементација.
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I  Депресија
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Депресијата не е едноставна состојба, туку комплексен проблем кој произлегува од сложена интеракција помеѓу нашиот внатрешен биохемиски свет и надворешните фактори. Разбирањето на овие врски е клучно за да се сфати зошто одредени конвенционални терапии, но и алтернативни пристапи, се ефикасни.

Симптоми на депресија


	Чувство на тага, празнина или безнадежност.

	
Загуба на интерес или задоволство во повеќето или сите нормални активности.


	
Замор и недостаток на енергија, дури и за мали задачи.


	
Нарушувања на сонот (несоница или премногу спиење).


	
Промени во апетитот: Намален апетит и губење на тежината или зголемена желба за храна и дебелеење.


	
Успорено размислување, зборување или движење на телото.


	
Чувство на безвредност или вина, опседнатост со минати неуспеси.


	
Проблеми со концентрирањето, донесувањето одлуки и паметењето.


	
Социјална изолација и повлекување од луѓето.


	
Намален полен нагон (либидо).


	
Физички болки без јасна причина (главоболки, болки во грбот).


	
Чести мисли за смртта, самоубиствени мисли или обиди.




Биохемиски процеси: Два главни профила на депресија

Во срцето на депресијата лежат промени во нивоата на невротрансмитерите — хемиските гласници во мозокот. Иако кај сите типови често е присутен низок серотонин (кој го регулира расположението и спиењето), депресијата биохемиски се манифестира на два различни начини:

1. Агитирана (Анксиозна) депресија: „Немирниот ум“

Овој тип се карактеризира со внатрешен притисок, иритабилност и неможност за смирување.


	
Дисбаланс на ГАБА и Глутамат: Овде главниот проблем е недостатокот на ГАБА (главната „кочница“). Кога ГАБА е ниска, глутаматот (гасот) преовладува, создавајќи прекумерна возбуда на нервниот систем.


	
Висок Кортизол: Телото е во постојан режим на „борба или бегство“, што дополнително го исцрпува серотонинот и ја зголемува нервозата.




2. Меланхолична (Апатична) депресија: „Исклучен систем“

Ова е состојба на тешка летаргија и целосно отсуство на мотивација.


	
Дефицит на Допамин и Норепинефрин: Нискиот допамин го „гаси“ системот за награда — ништо не носи задоволство и лицето нема желба да стане од кревет. Нискиот норепинефрин го прави телото тешко и забавено.


	
Митохондриска дисфункција: Клетките не произведуваат доволно енергија (АТП). Мозокот влегува во „power-save mode“, исклучувајќи ги емоциите и вољата за да заштеди ресурси.




Дополнителни биохемиски фактори

За целосна слика, мора да се земат предвид и следните процеси:


	
Метилација: Витален процес за создавање на серотонин и допамин. Ако метилацијата е нарушена (поради генетика како MTHFR или недостаток на Б-витамини), телото не може да ги произведе потребните невротрансмитери.


	
Хистамин: Ниското ниво на хистамин (често поврзано со пребрза метилација) може да придонесе за тешка депресија, замор и социјално повлекување.


	
Хормонски статус: Нискиот тестостерон (кај двата пола) директно води кон замор и губење на мотивацијата, додека хронично високиот кортизол го оштетува мозокот и ги блокира рецепторите за среќа.




––––––––
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Како надворешните фактори влијаат на оваа биохемија

Нашиот мозок е во постојан дијалог со околината, која директно ги менува горенаведените процеси:


	
Хроничен стрес: Предизвикува постојано лачење на кортизол, кој ги троши резервите на Б-витамини и ја нарушува метилацијата.


	
Исхрана: Таа е гориво за мозокот. Недостатокот на магнезиум, омега-3 и Б-витамини ја оневозможува работата на ГАБА и производството на енергија во митохондриите.


	
Физичка активност: Делува како природен „рестарт“. Го зголемува нивото на допамин (за мотивација) и ја подобрува ефикасноста на ГАБА рецепторите (за смирување).


	
Социјална интеракција: Ослободува окситоцин, кој помага во балансирање на кортизолот и го подобрува серотонинскиот одговор.
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II Анксиозност
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Симптоми на анксиозност:


	Прекумерна загриженост и страв

	Чувство на немир и невозможност за опуштање

	Чувство на идна несреќа (претчувство)

	Раздразливост и нервозност

	Проблеми со концентraција

	Забрзано срцебиење или палпитации

	Задишување или чувство на гушење

	Потење

	Треперење

	Главоболка

	Напади на паника

	Избегнување на одредени ситуации

	Натрапнички и повторливи мисли

	Несоница

	Гастроинтестинални проблеми (на пр. мачнина)



––––––––
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Биохемиски процеси поврзани со анксиозност: Внатрешно и надворешно влијание

Анксиозноста не е само чувство на нервоза, туку комплексна состојба која има силна биохемиска основа. Таа произлегува од дисбаланс во мозокот, кој е под директно влијание на надворешните околности и начинот на живот.

Најважниот невротрансмитер поврзан со анксиозноста е ГАБА (гама-аминобутерна киселина). Замислете ја ГАБА како главна „кочница“ на мозокот. Нејзината функција е да ја намали прекумерната активност на нервните клетки, со што се постигнува смиреност и се регулираат чувствата на страв и паника. Кога нивото на ГАБА е ниско, мозокот станува хиперактивен и преосетлив на стресни дразби, што доведува до чувство на нервоза, немир и панични напади.

Друг клучен играч е норепинефринот, невротрансмитер кој го активира системот за „борба или бегство“ (fight-or-flight). Прекумерното лачење на норепинефрин може да предизвика физички симптоми на анксиозност, како што се забрзано чукање на срцето, потење и забрзано дишење, подготвувајќи го телото за опасност која можеби и не постои.

Во овој процес, важна улога има и серотонинот. Иако е познат по неговата поврзаност со депресијата, серотонинот исто така помага во регулирање на расположението и смирување на нервниот систем. Нерамнотежата во неговите нивоа може да ја зголеми анксиозноста и иритабилноста.

––––––––
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Како надворешните фактори влијаат на оваа биохемија

Анксиозноста често е резултат на тоа како нашиот мозок реагира на стрес. Надворешните влијанија можат директно да ги променат споменатите биохемиски процеси:

	
Хроничен стрес: Постојаниот стрес не само што го зголемува лачењето на кортизол, хормонот на стресот, туку може и да ја наруши функцијата на невротрансмитерите како ГАБА. Високото ниво на кортизол, особено ако е долгорочно, може да ја зголеми активноста на амигдалата (дел од мозокот одговорен за стравот) и да ја намали способноста на телото да се смири.
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