Kaj je poporodna depresija in kaj baby blues? Za baby bluesom zboli priblizno 70 odstotkov
nosecnic, to je obdobje takoj po porodu. Pojavi se v tednu po porodu in se kaze z jokom,
Zalostjo, labilnim vedenjem, slabo koncentracijo, razdrazljivostjo, anksioznostjo, strahom.
Zenska postane neje$éa, slabo spi. To obdobje se uredi v nekaj tednih, je obdobje prilagajanja
_ ; na novi ritem Zivljenja, zenska se poduti odtujeno od svojega telesa, od svojega vsakdana,
Erika Brajnik, zdi se ji, da ne Zivi ve& zase, ampak da je stoodstotno na razpolago nekomu drugemu. To je
e obdobije prilagajania, ki ga lahko uravnavamo s hrano in Bachovo cvetno terapijo, predvsem z
uporabo esenc za prilagodljivost (Walnut, Red Chestnut, Sweet Chestnut).
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“oporodna depresija nastopi zaradi
ormonskega nihanja mesec ali mesec in pol
0 porodu, ko se hormoni ponovno aktivirajo
ziroma se za¢enjajo uravnovesati. Navadno
a njo zboli 10 odstotkov nosecnic, torej veliko
nanj kot za baby bluesom. Vezana je na
ormonske nihanje. Simptomi so: depresivno
anje, odsotnost veselja, debelost,
especnost, utrujenost, osamljenost, ob&utki
rivde, slaba samopodacba, izguba libida,

aba koncentracija. Zenska ima obdutek,

a ne zna skrbeti za otroka, strzah jo je pred
dgovornostjo skrbi za otroka, goji negativna
ustva do otroka, cbkroZa jo osamljenost,
=nska odstrani od sebe vse posameznike,
idi druzinske Clane.

azlika med prvo in drugo teZavo je ocitna
redvsem zaradi Gasovne razlike izbruha.
enska, ki ima deficit ledvic, noseénigki
iabetes, je predebela, se med noseénostjo
reveé zredi ali ima teZave s &8itnice, ima

0 odstotkov ve¢ moznosti, da bo zbolela za
oporodno depresijo.

0 zenska rodi, nastopi obdobje prilagajanja
2 Nnovo rutino, Zenska se mora prilagoditi na
ovo stanje, tudi s prehrano. Saj je dokazano,
2 zenske, ki se nepravilno prehranjujejo,
-anijo tudi negativne misli. Po hrani

osegajo, da bi potesile stisko, negativna
sstva, in tako se aktivira zadarani krog. Jem,
=r se pocutim nevredno, osamljeno, utrujenao,
Zno itd.

+ Vsak dan posvetite vsaj 30 minut
fiziéni aktivnosti: hoja, sprehod,
sobno kolo ...

» UZivajte veliko vlalmin, ki jih najdemo
v sadju in zelenjavi, stroénicah,
ribah ..., ter malo ogljikovih hidratov,
predvsem Zit. Zita naj bodo za kosilo,
in to izkljuéno polnozrnata.

- Vederja naj bo bazi¢na, zelenjavna
(brokoli, blitva, koromaé, korenje,
grah).

- Zajtrk naj bo najpomembnejsi obrok
dneva, z jajci, polnozrnatim kruhom,
marmelado, dodamo pa e kuhano
jabolko s cimetom.

\Ad NAM BAZKRIVAJO STUDIJE?

Ena izmed studij, objavljenih v reviji Psychol
Med, nam govori, kako se poporedna
depresija prej pojavi pri Zenskah, ki so
predebele ali presuhe. Znanstveniki so
sklenili, da uravnotezena prehrana predstavija
veliko preventive proti poperodni depresiji.
Druga Studija, ki je potekala na Univerzi v
Nashvillu, nam razkriva, kako vnetje v telesu
povzro¢a depresijo. Kako se tkiva v telesu
vnamejo. Ce je Slovek predebel. V magdobnih
tkivih je veliko vnetnih dejavnikov (citokini idr.).
Avtorji padértujejo povezavo med debelostjo,
vnetjem in depresijo. Debelost sproZi vnetje,
ki posledicno povzroci depresijo. In obratno
kroni¢no vnetje (npr. psoriaza, lupus) lahko
pripelie do debelosti, ki povzrodi depresijo.
Se ena izmed &tudij iz leta 2017 govori tudi o
tem, da ustrezno dovajanje Zeleza preprecuje
poporodno depresijo oziroma da pomanjkanje
Zeleza lahko povzrodi poporedno depresijo.
Zivila, ki vsebuijejo veliko zeleza, so: brokoli,
stroCnice, semena, rdece meso, jajca. Seveda
moramao najprej poskrbeti, da se zelezo vsrka
v telo skozi Crevesje.
Zenske, ki so med nosednostjo dobile
nosecniski diabetes, imajo 50 odstotkov ved
moznosti, da zbolijo za poporodno depresijo,
to lahko preprec¢imo s pravilno prehrano.
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Sede? nadega imunskega sistema je v
¢revesju. Cravesje ureja prebavo ter spodbuja
imunski in nevralni sistem. Zgornji in

spodnji moZgani so povezani. 90 cdstotkov
serotonina, hormona sree, se proizvaja v
Grevesju. Crevesne in moZganske vijuge so si
zelo podobne. Govorimo o mrezZi, ki zajema
vec kot 1.000.000.000 nevronov.

Vagusni Zivec povezuje Erevesje in moZgane.
V embriu se en del nevralne cevi nahaja v
mozganih, drugi del v ¢revesju. lzmenjava
informacij izvira v 90 odstotkih iz &revesja.
Tako lahko re¢emo, da &revesna mikrobiota
vpliva na nade razpoloZenje. Pomembno je,
da je sestavljena iz dobrih mikroorganizmov,
ne patogenih.

Probicti¢na kura lahko izboljda depresivno
stanje, ker zmanjsa vnetje. Probictiki so sev
specifiéni, zato je pomembno, kateri sevi

NATUROPATIJA

kolonizirajo nase Crevesje, da se dobro
potutimo. Z nepravilno prehrano sami sebi
lahko Skodujemo, saj tako hranimo patogene
bakterije v ¢revesju. Ko se prehranjujemo
nepravilno, se pH telesa spremeni, v
zakisanem telesu pa bolje uspevajo slabe,
patogene bakterije in to, kot ste si lahko
prebrali v tem ¢lanku, vpliva tudi na nage
razpoloZenije in poslediéno vedenje.

+ Crevesna mikrobiota skrbi za
nevroimunsko komunikacijo.

+ Na sestavo ¢revesne mikrobiote
vplivamo lahke sami s prehrano.

+ Raznovrstnost dobrih sevovv
¢revesju nam zagotavlja dober
imunski in nevralni odziv.

+ Probiotiki pozitivno vplivajo na
Crevesje in s tem pozitivno delujejo
proti poporodni depresiji.

Po porodu krepimo telo, uzivajmo veliko
strocnic, izvajajmo kopel iz njivske preslice,
ker krepi ledvice. Zajtrk naj bo kraljevski,
vecerja pa zelenjavna. Po potrebi uZivajmo
ustrezne probictike, ker nam bodo pomagal,
ne samo pri prebavi.
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