SEROTONINA

DEFINICJA

Serotonina to 5-hydroksytryptamina(5-HT), bedqca biologicznie czynng aming (organicznym zwigzkiem
chemicznym zawierajgcym grupe aminowq) jest to hormon tkankowy wytwarzany w osrodkowym uktadzie
nerwowym, doktadnie w szyszynce oraz btonie sluzowej jelita i ptytkach krwi tzw. trombocytach. Przekazywanie
informacji odbywa sie za pomocq tzw. synaps bedqcych koricowkami neurondw, jeden neuron (presynaptyczny)
wydziela serotonine do szczeliny miedzysynaptycznej, a receptory na synapsie drugiego neuronu
(postsynaptycznego) jq z tej szczeliny wychwytujq.

SKAD BIERZE SIE SEROTONINA?

Serotonina zwana hormonem szczgscia jest jednym z neuroprzekaznikow — czyli substancja
chemiczna, ktéra posredniczy w przenoszeniu informacji z jednej cze¢$ci mézgu do innej
poprzez przekazywanie pobudzenia mi¢dzy kolejnymi neuronami. Wytwarzana jest z
jednego z aminokwasOw egzogennych tzw. tryptofanu, ktérego organizm nie potrafi
wytworzy¢ i musi by¢ dostarczany wraz z pozywieniem. Tryptofan znajduje si¢ w niektorych
pokarmach np. w bananach, jednakze jego droga od pozywienia do mozgu jest utrudniona z
uwagi na konkurencj¢ innych aminokwasow egzogennych, ktore sg dla organizmu wazniejsze
1 wchianiane sg w pierwszej kolejnosci. Jednym ze sposobdw na poprawienie wchianialnosci
tryptofanu wraz z pozywieniem, z ktorego wytwarzana jest serotonina jest zwigkszenie
spozywania ilosci weglowodanow ztozonych lub prostych, co wzmaga wydzielanie insuliny,
ktora z kolei sprawia, ze spore stgzenie aminokwasow wraz z nadmiarem cukru jest
przenoszone do watroby, mig¢sni 1 innych naszych organdéw, tym samym dajac szans¢ na
przedostanie si¢ tryptofanu z pozywienia do organizmu. Co jest wazne - we¢glowodany
ztozone(cukry), dzigki powolnemu uwalnianiu cukru do krwi na dtugi okres zwigkszaja
wchtanialno$¢ tryptofanu z krwi 1 pozwalaja na zachowanie dobrego samopoczucia przez
dhuzszy okres, natomiast weglowodany proste(cukry) dajg krotkotrwaty efekt szczescia.

PROCES POWSTAWANIA SEROTONINY

Dzigki zwigkszonej produkcji insuliny tryptofan ma szanse¢ dosta¢ si¢ do krwiobiegu, a
stamtad powedrowa¢ do mdzgu, gdzie rozpoczyna si¢ proces biosyntezy czyli tak naprawde
proces produkcji serotoniny. Proces ten trwa okoto 3 godzin, po czym organizm wraca do
swojego poprzedniego stanu, poprawa nastroju przy zjedzeniu weglowodandw prostych jest
chwilowa, organizm szybko powraca do poprzedniego stanu (czg¢sto nawet dochodzi do
krotkiego pogorszenia si¢ stanu wobec tego co bylo przed zjedzeniem stodkosci) 1 domaga si¢
kolejnej porcji weglowodanow. Nadmiar weglowodanow czyli cukréw, ktorych ilosé
przekracza mozliwosci wykorzystania ich do produkcji energii przez organizm, trafia do
tkanki thuszczowej. Ale o tyciu w podtemacie nizej. Weglowodany ztozone powoduja
wolniejszy wyrzut insuliny do krwi i wolniejszg przemiane cukrow ztozonych na cukry proste
nadajace si¢ do natychmiastowego wykorzystania, dzigki temu naplyw tryptofanu z
pozywieniem moze by¢ wydtuzany i stan szczg$cia bedzie trwat dzigki temu dluzej. A im
wigcej serotoniny powstaje w mézgu tym mniej odczuwamy cheé przejadania sig, a co za tym
idzie tatwiej wybiera¢ nam pokarmy racjonalnie, a przez to zdrowsze.



FUNKCJE | WPLYW SEROTONINY

e wplywa pozytywnie na nasze samopoczucie

e wplywa na spokojny sen

o zwigksza poped seksualny

e daje nam przyjemno$¢ z jedzenia, zwigksza apetyt

e reguluje temperatur¢ organizmu

« odpowiada za odczuwanie bolu — przy niskim poziomie serotoniny duzo mocniej
odczuwamy bol, sktonno$¢ do migren

e proces trawienia

o regulacja ci$nienia krwi 1 jej krzepnigcia

« proces dojrzewania i menstruacji oraz odnowa komdrkowa organizmu

e regulacja czynnosci osrodkowego uktadu nerwowego

CO ZABURZA PROCES PRODUKCJI SEROTONINY?

Duze znaczenie przy produkcji serotoniny ma takze obecno$¢ $wiatta dziennego, gdyz przy
niedoborze $§wiatta dziennego organizm zwigksza produkcje melatoniny tzw. hormonu snu,
ktora reguluje rytm biologiczny organizmu. Melatonina produkowana jest z serotoniny, a ta
jak wiemy z tryptofanu. Zatem przy braku odpowiedniej ilosci §wiatta dziennego kazda ilos¢
serotoniny, jest wykorzystywana do produkcji melatoniny aby wyregulowaé w organizmie
rytm biologiczny. Rowniez witamina B3, ktora jest produkowana z tryptofanu, zabiera swoja
czes$¢ tryptofanu dla siebie, zmniejszajac szans¢ na produkcje czystej serotoniny mogace;j
poprawi¢ nam nastroj.

CO POWODUJE NIEDOBOR SEROTONINY?

e pogarsza stan napiecia

e wywoluje agresje

e wywoluje apatie

e brak koncentracji, problem z pamig¢cia

« zaburzenia orientacji

e problem ze snem

e posrednio sktonno$¢ do objadania — otylo$¢
Ostatnie badania wykazaty zwigzek z brakiem serotoniny u niemowlat a $miercig t6zeczkowa
niemowlat do 1 roku zycia. Gdy produkcja serotoniny zostanie skrajnie zaburzona, moze
doj$¢ do powaznych problemow emocjonalnych, a nawet groznej dla zycia depres;ji.
Podstawowe objawy to dlugotrwaty spadek nastroju, przewlekty smutek, niezaleznie od
okolicznosci, brak apetytu, przy jednoczesnej checi na stodycze, brak checi do zycia, wahania
nastroju.

JAKA WIEC POWINNA BYC DIETA DLA SZCZESLIWYCH?

Przede wszystkim zdrowe odzywianie, prawidlowy sen, dawka swiezego powietrza i
stoneczka sg dobre naprawde¢ na wszystko, ale jesli z jakich§ powodow nie mozemy zapewnic
sobie w pelni tego co nasz organizm potrzebuje, pamigtajmy ze aby czu¢ si¢ szczg¢sliwszymi
powinnismy unika¢ weglowodanow prostych na korzys¢ weglowodandéw ztozonych np. chleb
peloziarnisty, kasze, ryz petnoziarnisty, makaron z pszenicy tzw. durum. Nalezy tez
dostarczy¢ witaming B3. W te witaminy bogate sa przede wszystkim drozdze, jak rowniez
produkty zbozowe, podroby, ryby, ciemne pieczywo, kietki oraz warzywa zielone. Do tego
konieczna jest dawka produktow, ktore w swoim sktadzie majg tryptofan np. banany.
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