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Jesien juz jest w catej krasie, zima wkroétce nadejdzie, a wraz z nia czas, ktéry wielu osobom przynosi
problemy zwiazane z zaburzeniami nastrojow.

W wielowymiarowej koncepcji zdrowia, ujmujacej rowniez stan umystowy, wyréznia sie:

a) niepokdj, depresije;

b) psychologiczny dobrostan;

c) panowanie nad zachowaniami i stanami emocjonalnymi;

d) orientacje. W zakresie tego wymiaru wsrdod wskaznikéow zdrowia autorzy wymieniaja m.in.
poczucie szczescia, zadowolenia, satysfakcje z zycia, bycie beztroskim oraz budzenie sie z uczuciem
oczekiwania na interesujacy dzien.

Medycyna zywieniowa

Jak sobie poméc, aby te ostatnie stwierdzenia staly sie faktem, bez uciekania sie do ,pigulek
szczescia” stara sie odpowiedzie¢ ,nutritional medicine” (medycyna zywieniowa). Ten dzial
medycyny jest rozwijany w krajach zachodnich. W Polsce niewielu lekarzy docenia jej znaczenie,
gdyz wymaga bardziej holistycznego podejscia do pacjenta, dtuzszego przeprowadzania wywiadu
z nim i wglebienia sie w jego zwyczaje zywieniowe. Chcac przyblizy¢ te zagadnienia - wplywu
zywienia na nastroj oraz, ktére z produktéw i jakie sktadniki odzywcze (weglowodany, biatka,
ttuszcze, sktadniki mineralne, witaminy) maja w tym udzial, przedstawione zostana wybrane
problemy.

Publikacje w czasopismach naukowych oraz artykuty w tygodnikach kolorowych najczesciej
podejmuja temat zmian nastrojéow kobiet, bedacych w réznych cyklach miesiaczkowych i depresji
jesienno-zimowej (seasonal affective disease - SAD), zwiazanej ze stabym dostepem swiatta
stonecznego. Zmiany nastrojow towarzysza zaburzeniom w przyjmowaniu pokarméw, ktére w formie
najbardziej dramatycznej przybieraja postac¢ jadlowstretu (anorexia nervosa), zartocznosci (bulimia
nervosa) czy napadow jedzenia (binge eating). Nawet zbytnie przyktadanie wagi do prawidlowego
odzywiania i ciagte liczenie kalorii traktuje sie ostatnio jako wyodrebniona jednostke chorobowa
ortoreksje (orthorexia).

W fizjologii klinicznej wskazuje sie na Scisty zwiazek reakcji emocjonalnych z okreslonymi
strukturami osrodkowego ukladu nerwowego. Szczegdlne znaczenie w wyzwalaniu tych reakcji
przypisuje sie strukturom uktadu limbicznego i obecnym tam réznym zwigzkom chemicznym. Efekty,
jakie moga by¢ wywolywane przez hormony, neuroprzekazniki i inne zwiazki to: zmniejszenie ilosci
spozywanego pokarmu [cholecystokinina, bombezyna, somatostatyna, litoryna, hormon uwalniajacy
tyreotropine (TRH) i pochodne - miejsce syntezy przewod pokarmowy; glukagon - trzustkal],
zwiekszenie ilosci spozywanego pokarmu (insulina - trzustka), zwiekszenie spozycia ttuszczu
(peptydy opioidowe, galanina - mozg), zwiekszenie spozycia weglowodanéw (niski poziom serotoniny,
neuropeptyd Y - mdzg), zmniejszenie spozycia weglowodanéw (wysoki poziom serotoniny - mozg),
zmniejszenie apetytu (hormon uwatlniajacy kortykotropine - mézg; peptyd pochodny od genu
kalcytoninowego, neurotensyna - przewod pokarmowy; dopamina - mézg), zwiekszenie apetytu
(polipeptyd trzustkowy - trzustka; neuropetyd Y - mdzg).

Sposrod neuroprzekaznikow cztery z nich, a mianowicie: serotonina, dopamina, noradrenalina
i acetylocholina powstaja ze sktadnikéw diety.

Serotonina

Serotonina, wsrod wielu funkcji, ma m.in. wptyw na nasz nastrdj, apetyt i sen. Jej obnizenie



w organizmie moze powodowa¢ wystapienie depresji, zwiekszone objadanie sie. W organizmie
powstaje z L-tryptofanu w obecnosci witamin B6 i B12 oraz kwasu foliowego (kilka lat temu ukazat
sie artykut mowiacy, ze banany, jako jedyny owoc, zawieraja tryptofan, nie jest to jednak prawda).

W Polsce wiarygodne informacje o wartosci odzywczej produktow zawierajg, oprocz publikacji
naukowych, wydawane przez Instytut Zywnosci i Zywienia ,Tabele wartosci odzywczej produktéw
spozywczych”. Przegladajac tabele mozna stwierdzi¢, ze w 100g czesci jadalnych produktu (czyli
takiego, jaki spozywamy), w zaleznosci od rodzaju produktu, znajduje sie odpowiednio tryptofanu w:
serach zo6ttych 284-519 mg; serach biatych 121-272 mg; calym jajku kurzym 186 mg; miesie
i wedlinach 82-385 mg; rybach i przetworach rybnych 112-325 mg; produktach zbozowych 1-402 mg;
warzywach i przetworach warzywnych 5-768 mg; owocach i przetworach owocowych 2-74 mg;
migdatach 310 mg oraz orzechach 275 mg.

Badania wskazuja na wieksza predyspozycje kobiet do zmian nastroju pod wptywem utraty
tryptofanu z organizmu w stosunku do mezczyzn, co moze tlumaczy¢ u nich czestsze wystepowanie
depresji

Poziom L-tryptofanu w osoczu jest zalezny od réwnowagi miedzy jego spozyciem, czyli zawartoscia
w diecie i jego zmniejszaniem sie w osoczu, bedacym wynikiem syntezy biatek. Wiekszos¢é tryptofanu
znajduje sie w osoczu w formie potaczen bialkowych i tylko 5%, bedac wolne, jest dostepne dla
transportu do osrodkowego uktadu nerwowego.

Jego transport przez bariere krew-mo6zg wspotzawodniczy z innymi aminokwasami, znajdujacymi sie
w produktach biatkowych. Jezeli jemy positki niskobiatkowe i wysokoweglowodanowe to zwieksza sie
mozliwos¢ przejscia tryptofanu do centralnego systemu nerwowego, gdzie pod wpltywem
hydroksylazy tryptofanu nastepuje przemiana do 5-hydroksytryptofanu, kolejna przemiana do
5-hydroksytryptaminy, czyli serotoniny, ktéra czesciowo ulega przemianie do melatoniny (hormonu
regulujacego rytm okotodobowy).

Serotonina magazynowana jest w pecherzykach synaptycznych zakonczen neuronéw. Badania
poréwnawcze pomiedzy kobietami i mezczyznami, wskazuja na wieksza predyspozycje kobiet do
zmian nastroju pod wpltywem utraty tryptofanu z organizmu w stosunku do mezczyzn, co moze
tlumaczy¢ u nich czestsze wystepowanie depresji.

W dietach wysokoweglowodanowych nastepuje zwiekszenie wydzielania insuliny, ktéra dziala na
pochodzace z biatek aminokwasy, a tym samym pobranie ich w duzych iloSciach, poza tryptofanem,
przez komorki. Fazy biologiczne (chronobiologiczne) maja réwniez wplyw na procesy zachodzace
w organizmie. I tak na przyktad po nocy, gdy wstajemy mamy wiekszy wplyw dziatania neuropeptydu
Y, ktory stymuluje przemiany weglowodanowe w przeciwienstwie do galaniny, aktywujacej
przemiany tluszczowe.

Tyrozyna

Innym aminokwasem endogennym jest tyrozyna, bedaca prekursorem adrenaliny i noradrenaliny.
W porze wieczornej, w przeciwienstwie do tryptofanu, przewaza mozliwos¢ podniesienia poziomu
tyrozyny w centralnym systemie nerwowym, z tym ze jej wychwyt i dalsze dziatanie jest zalezne od
zapotrzebowania. Natomiast w przypadku tryptofanu jego wysoka zawartosé¢ w organizmie
gwarantuje wysoka zawarto$¢ w centralnym systemie nerwowym, o ile nie ma innych uwarunkowan
genetycznych. Te uwarunkowania genetyczne stwierdzono po nieskutecznym dziataniu PROZACu
w przypadku obnizonej mozliwosci produkcji serotoniny.



Z produktow, ktore beda poprawialy nastrdj, mozna wymienic¢ tzw. produkty stodkottuste. Innym
produktem jest czekolada, ktéra stymuluje wydzielanie endorfin. Alkohol réwniez jest czynnikiem
poprawiajacym nastroéj. Jego wartos¢ odzywcza zalezy od typu alkoholu. Czysty alkohol dostarcza
jedynie energii, natomiast np. piwo zawiera juz weglowodany, podobnie jak wina musujace czy
Szampan.

Badania przeprowadzone wsréd zdrowych mezczyzn - ochotnikow wykazaty, ze po spozyciu przez
nich 125 ml whisky (40g alkoholu) podczas standardowego wieczornego positku wystapilo w ich
plazmie zmniejszenie proporcji zawartosci tryptofanu/pozostate aminokwasy w poréwnaniu do grupy
kontrolnej. Pomimo ograniczenia dostepnego tryptofanu dla tkanki mézgowej nie stwierdzono
oddzialywania wypitego alkoholu na nastréj i reakcje decydujace o wyborze.

Koniecznie powinnismy jes¢ ryby, przynajmniej raz w tygodniu, i to ryby ttuste, takie jak makrela,
halibut, tunczyk

Badania epidemiologiczne w réznych krajach, w tym w USA, sugeruja ze obnizenie spozycia
dtugotancuchowych kwasow ttuszczowych n-3 koreluje ze wzrostem czestosci wystepowania depresji.

Wzrost czestosci wystepowania depresji od 1913 roku niektorzy autorzy staraja sie wyttumaczyc¢
przez wzrost proporcji wielonienasyconych kwasow ttuszczowych n-6 (z olei roslinnych)/n-3 (olej
rybi). Stad zalecenia spozywania kwasow tluszczowych z grupy n-3, znajdujacych sie gtdwnie
w rybach. Koniecznie powinni$my jes¢ ryby, przynajmniej raz w tygodniu, i to ryby ttuste, takie jak
makrela, halibut, tunczyk.

Jednakze sprawa wielonienasyconych kwaséw tluszczowych z grupy n-3 wedlug ostatnich
sprzecznych doniesien nie wydaje sie byc¢ tak prosta jak sadzono. W badaniu przeprowadzonym przez
Ness i wsp. okazalo sie, ze zwiekszone spozycie ttustych ryb przez osoby bez objawow depresji nie
ma istotnego wpltywu na ich nastroj. Jednakze nastepne badania sugeruja, ze powinno sie zwrocié
uwage na stosunek kwasow n-6 do n-3, jak rowniez na inne zywieniowe Zrédta kwasow n-3 niz owoce
morza i oleje rybie.

Musimy jednak pamieta¢ o interakcjach, jakie zachodza w organizmie 0s6b leczonych preparatem
PROZAC czy inhibitorami MAO. Leki te, zatrzymujac serotonine w zakonczeniach komoérek
nerwowych, w obecnosci dodatkowych ilosci tryptofanu, moga przekroczy¢ dawke bezpieczna dla
organizmu chorego.

Przedstawione powyzej informacje nie wyczerpuja dostatecznie omawianego zagadnienia.
Nalezatoby, bowiem, wspomnie¢ o kofeinie, cynku, selenie, kwasie foliowym, innych
neuroprzekaznikach czy chociazby o cholesterolu i jego roli w wywolywaniu mysli samobdjczych.
Wydaje sie, ze ta problematyka, w dobie zwiekszania sie oferty suplementow diety, stanie sie
obiektem pogtebionych badan naukowych. Dowodzi tego pojawienie sie w darmowej bazie czasopism
medycznych PUBMED od 2001 roku czasopisma , Nutrition Neuroscience”.

Jak zatem poprawic¢ sobie nastroj?

A na jesienno-zimowe wieczory, przy ogladaniu telewizji, podczas nauki, czy korzystania z komputera,
zamiast chipséw i paluszkéw, polecilabym, za pracownikami Instytutu Zywienia i Zywnosci,
zmodyfikowana 30g mieszanke orzechow niesolonych (w réwnych czesciach: orzechy laskowe,

wioskie, pistacjowe i migdaty).

Mieszanka ta zmniejsza rowniez ryzyko choroby niedokrwiennej serca i dostarcza sktadnikéw



poprawiajacych nastrdj, gdyz pokrywa dzienne zapotrzebowanie na wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT) w 70%, magnez w 18%, witamine E w 48%, blonnik w 13% i dostarcza okoto
68,04 mg tryptofanu.

Stowniczek pojec

Nastroj (mood) - to stan uczuciowy, ktory utrzymuje sie przez dlugi czas i wplywa na inne procesy
psychiczne. W zaleznosci od przewazajacej emocji cztowiek moze opisa¢ swdj nastrdj na wiele
sposobow: jako smutek, przygnebienie, niepokdj, podenerwowanie, radosc.

Zaburzenia nastroju (mood disorders) - nieprawidlowe podwyzszenie albo obnizenie nastroju.
Zaburzenie w nastroju spotyka sie w wielu chorobach psychicznych, np. w depresji (dwu-
i jednobiegunowej), nerwicach, schizofrenii oraz neurologicznych, np. jako skutek uszkodzenia
mozgu.

Tryptofan (tryptophan) - aminokwas egzogenny o budowie heterocyklicznej. Zrédlem tryptofanu
sa biatka pochodzenia zwierzecego (zwtaszcza albuminy mleka i biatka jaj). Nie posiadaja go kolagen
i zelatyna. W organizmie powstaje z niego 5-hydroksytryptofan, a dalej 5- hydroksytryptamina
(serotonina).

Serotonina (5-hydroksytryptanlina) (serotonin) - przekaZznik w synapsach osrodkowego uktadu
nerwowego, jako hormon tkankowy wystepuje w btonie sluzowej jelit; uczestniczy w regulacji
pobierania pokarmu, snu, zachowan seksualnych; w szyszynce z serotoniny powstaje melatonina.

Neuropeptyd Y (neuropeptide Y, NPY) - stymuluje przyjmowanie positkow, nasila apetyt na
weglowodany.

Cholecystokinina (cholecystokinin, CCK) - peptydowy hormon tkankowy przewodu
pokarmowego, ma dziatanie hamujace uczucie gtodu; hormon uwalniany przez produkty hydrolizy
tluszczow (kwasy tluszczowe) i biatek (peptydy).

Bombezyna (bombesin) - podobna strukturalnie do polipeptydu uwalniajacego gastryne (Gastrin
Realising Peptide, GRP).

Somatostatyna (somatostatin) - hormon polipeptydowy wytwarzany w podwzgérzu i komoérkach 6
wysp Langerhansa w trzustce oraz zotagdku i gérnym odcinku jelita; dziala hamujgco na wydzielanie
m.in. glukagonu i insuliny.

Litoryna (litorin) - peptyd nasladujacy w swoim dziataniu bombezyne.

Glukagon (glucagon) - hormon polipeptydowy wydzielany przez komérki « wysp Langerhansa
w trzustce; odpowiedzialny za glukoneogeneze (proces wytwarzania glukozy ze zwigzkow nie
bedacych weglowodanami), nasilenie glikogenolizy w watrobie oraz utlenianie wolnych kwaséw
tluszczowych; wzmaga wydzielanie insuliny, chociaz hamuje jej dzialanie.

Galanina (galanin/a/) - neuropeptyd, polipeptyd uwalniany w jelicie i trzustce, ktéry ma dzialanie
hamujace na wydzielanie insuliny i pobudzajace na wydzielanie glukagonu; zwieksza che¢ spozycia

positku ttuszczowego.

Neurotensyna (neurotensin, NT) - peptyd uwalniany z komdrek w sluzéwce jelita czczego



i kretego pod wplywem produktéw trawienia tluszczow i biatek; wzmaga wydzielanie soku
trzustkowego i jelitowego, hamuje wydzielanie zotadkowe.

Tyrozyna (tyrosine) - aminokwas endogenny powstajacy z egzogennej fenyloalaniny; pochodnymi
tyrozyny sa hormony rdzenia nadnerczy - noradrenalina, adrenalina oraz tarczycy - trijodotyronina
i tyroksyna.

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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