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Znaczenie tryptofanu w diecie, zwtaszcza w kontekscie oddziatywania produktéw mlecznych na sen i nastrdj, pozostaje
stosunkowo stabo opisane w literaturze naukowej. Cho¢ istniejg badania dotyczgce przemian tego aminokwasu oraz
jego udziatu w syntezie serotoniny i melatoniny, to liczba opracowan bezposrednio analizujgcych znaczenie nabiatu jako
jego zrédta w populacji senioréw jest ograniczona. Wydaje sie jednak, ze jest to obszar o duzym potencjale poznawczym
i praktycznym. Z uwagi na zmiany fizjologiczne zachodzgce wraz z wiekiem, w tym zaburzenia rytmu snu i wahan
nastroju, poszukiwanie dietetycznych sposobdéw ich tagodzenia staje sie szczegdlnie istotne i moze stanowic
interesujacy kierunek badan.

Problemy ze snem u oséb starszych

Trudnosci z zasnieciem i czeste wybudzanie w nocy nalezg do dolegliwosci zgtaszanych przez senioréw. Problemy te
moga miec podtoze fizjologiczne, jak i psychologiczne. U oséb starszych spada produkcja melatoniny — hormonu, ktéry
reguluje rytm dobowy snu i czuwania, ponadto pojawia sie potrzeba czestego korzystania z toalety w nocy, co prowadzi
do wybudzend nocnych. Wielu senioréw nie potrafi okresli¢ jednoznacznej przyczyny trudnosci w zasypianiu lub
utrzymaniu ciggtego snu, traktujgc je jako naturalny element starzenia i jednoczesnie bagatelizujgc znaczenie
efektywnego nocnego wypoczynku. Finalnie, siegajg po srodki nasenne dostepne bez recepty, a bardzo rzadko szukajg
rozwigzan w codziennej diecie czy zmianie stylu zycia, wigczajgc w to aktywnos¢ fizyczng [1]. Zaburzeniom snu moga
towarzyszy¢ wahania nastroju, a nasilenie bezsennosci - sprzyjac¢ rozwojowi objawow depresyjnych.

Poprawa jakosci snu wptywa na samopoczucia, a wiec odpowiednia higiena snu i wtasciwe zapobieganie bezsennosci
mogg odgrywac istotng role, nie tylko w regeneracji organizmu, lecz takze w profilaktyce zaburzen nastroju u oséb
starszych [12].

Tryptofan — wazny aminokwas egzogenny w diecie seniora
Tryptofan jest jednym z aminokwaséw egzogennych, ktéry musi byé dostarczany wraz z dietg, poniewaz nie jest on
syntetyzowany w organizmie cztowieka. W zywnosci wystepuje w postaci L-tryptofanu. Aminokwas ten petni szereg
kluczowych funkcji w organizmie cztowieka [15]. Jest przede wszystkim prekursorem serotoniny i melatoniny —
zwigzkéw odpowiedzialnych za regulacje nastroju, rytmu dobowego oraz jakosci snu. Ponadto uczestniczy w syntezie
innych istotnych czasteczek, takich jak niacyna, kynurenina czy NAD, wptywajagc m.in. na funkcjonowanie ukfadu
nerwowego, odpornosciowego oraz przewodu pokarmowego. Coraz wiecej danych wskazuje na jego znaczenie w osi
mozg—jelita, co podkresla zwigzek miedzy metabolizmem tryptofanu a zdrowiem psychicznym i ogdlnym
samopoczuciem [6,10,15]. Zaréwno niedobdr, jak i jego nadmiar mogg miec niekorzystne konsekwencje zdrowotne.
Zbyt niskie jego spozycie wigze sie ze spadkiem poziomu serotoniny, co moze prowadzi¢ do pogorszenia nastroju,
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zaburzen lekowych, problemoéw ze snem, powodowaé zmeczenie i ostabienie miesni oraz ostabienie funkcji
poznawczych, a takze zwiekszaé¢ podatnos¢ na infekcje i stany zapalne. Nadmiar tryptofanu moze natomiast
zaburza¢ réwnowage neuroprzekaznikdw, prowadzgc m.in. do nadprodukcji serotoniny oraz kynureniny i jej
pochodnych. To w konsekwencji moze nasila¢ stres oksydacyjny i reakcje zapalne [7]. Rola tryptofanu jest réwniez
istotna w leczeniu bezsennosci, leku i depresji, jadtowstretu psychicznego czy nadpobudliwosci. Suplementacja
moze przynosi¢ korzystne efekty poprzez zwiekszenie stezenia serotoniny w mézgu [13].

Serotonina, czesto okreslana jako ,hormon szczescia”, jest jednym z kluczowych neuroprzekaznikdw
odpowiedzialnych za regulacje nastroju oraz odczuwanie emocji. Petni ona wiele innych funkcji fizjologicznych
zachodzacych w organizmie cztowieka, takich jak kontrola snu i apetytu [5,17]. Dodatkowo wptywa na percepcje,
pamiec oraz reakcje na stres, a takze bierze udziat w regulacji rytméw dobowych, temperatury ciata i odruchéw
takich jak wymioty [9]. Z kolei melatonina jest waznym neuromodulatorem, wykazujgcym silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce oraz regulujgcym rytm dobowy organizmu i bdélu [5]. Hormon ten syntetyzowany jest
w szyszynce — niewielkim gruczole zlokalizowanym w tylnej czesci mdzgu, a jego wydzielanie zalezy od dtugosci
nocy [3]. Uwalnianie melatoniny przez uktad nerwowy odbywa sie zgodnie z rytmem dobowym, co ma kluczowe
znaczenie dla dostosowania proceséw fizjologicznych zachodzacych w organizmie cztowieka w zgodzie z cyklem
dnia i nocy [2].

Produkty mleczne stanowig istotne Zrddio biatek, takich jak kazeina oraz biatka serwatkowe, w tym a-
laktoalbumina, ktére sg bogate w tryptofan, niezbedny do syntezy serotoniny i melatoniny, a tym samym do
inicjacji i utrzymania snu. Oprdcz tego dostarczajg mikrosktadnikéw wspierajgcych te procesy, w tym witaminy B6,
koniecznej do przemiany tryptofanu w serotonine, oraz magnezu i cynku, ktére uczestniczg w dalszej syntezie
melatoniny [18].
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Rys. 1. Metabolizm tryptofanu [18]

Metabolizm tryptofanu moze przebiega¢ dwoma gtéwnymi szlakami: kynureninowym lub serotoninowym,
prowadzgc do powstania bioaktywnych metabolitow (rys. 1). W szlaku serotoninowym tryptofan przeksztatcany
jest najpierw w 5-hydroksytryptofan (5-HTP) przez hydroksylaze tryptofanu, a nastepnie w serotonine (5-HT)
dzieki dekarboksylazie L-aminokwasdw. Serotonina moze by¢ dalej przeksztatcana w melatonine lub rozktadana
przez monoaminooksydaze do kwasu 5-hydroksyindolooctowego (5-HIAA), ktéry jest wydalany z moczem [16].
Warto podkresli¢, ze okoto 95% serotoniny obwodowej powstaje w komodrkach enterochromafinowych przewodu
pokarmowego, natomiast jedynie niewielka jej ilos¢ syntetyzowana jest w osrodkowym uktadzie nerwowym [8].
Z tego wzgledu istotng role odgrywa mikrobiom jelitowy, ktdéry jako element osi mdzg—jelita wptywa na
metabolizm tryptofanu oraz sygnalizacje serotoninergiczng, zaréwno bezposrednio, jak i posrednio [14].
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Jaka role odgrywa tryptofan w poprawie jakosci snu?

Mechanizm dziatania tryptofanu w regulacji snu wynika z jego roli jako prekursora serotoniny i melatoniny
[19]. Badania wskazujg na to, ze tryptofan moze skracac czas zasypiania, wydftuza¢ catkowity czas snu oraz
zmniejszaé liczbe nocnych wybudzen. Ponadto wzbogacenie diety w tryptofan wigze sie z poprawga objawdéw
depresji, szczegdlnie u oséb z jego niedoborem [20]. W kontekscie poprawy jakosci snu podkresla sie
znaczenie klasycznych metod, takich jak higiena snu i modyfikacje behawioralne. Natomiast w przypadku
powazniejszych zaburzen stosuje sie farmakoterapie, jednak jej uzycie czesto wigze sie z ryzykiem dziatan
niepozgdanych [13]. Alternatywa moze by¢ wiec wykorzystanie substancji fizjologicznych, takich jak
L-tryptofan, ktdre uczestniczg w naturalnych szlakach regulujacych sen i potencjalnie cechujg sie mniejszym
ryzykiem toksycznosci [7]. Wykazano, ze suplementacja tryptofanem w dawce >1 g moze przyczynia¢ sie do
skrécenia czasu czuwania po zasnieciu i poprawiac jakos¢ snu [19]. Co istotne, tryptofan charakteryzuje sie
bardzo niskim profilem dziatan niepozgdanych i nie powoduje objawdéw odstawiennych [20].

Istotng role odgrywa réwniez dieta w populacji oséb starszych. Tryptofan obecny jest przede wszystkim
w produktach odzwierzecych, gtownie w miesie i nabiale. Zawartos¢ tryptofanu w produktach mlecznych
przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Tryptofan w produktach mlecznych [11]

Produki Zawartos¢ tryptofanu (mg w 100 g)

Podpuszczkowe sery dojrzewajace:

- Parmezan 519
- Ementaler 418
- Gouda 404
- Cheddar 393
- Edamski 379
- Salami 367
Inne sery:
- Camembert 309
- Brie 284
- twarog chudy 272
- typu ,Feta” 219
- topiony 196
- serek homogenizowany 175
- serek wiejski ziarnisty 121
Mieko i napoje mleczne fermentowane:
- mleko owcze 83
- mleko kozie 41
- mleko krowie 2% ti. 41
- jogurt naturalny 2% tf. 55
- jogurt truskawkowy 1,5% t. 48
- kefir 2% tf. 40
- maslanka 0,5% tf. 35
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Okazuje sie, ze odpowiednio skomponowane positki, szczegdlnie kolacje, mogg poprawia¢ jakos$¢ snu
u senioréw [21]. Dodatkowo wykazano, ze takze produkty wzbogacone w tryptofan mogga poprawiac cykl snu
i czuwania oraz zwiekszaé¢ poziom serotoniny i melatoniny u osdéb starszych [4,18]. Wtaczenie produktéw
bedacych zrodtem tryptofanu, tj.: zottych seréw, twarogdéw, mleka i fermentowanych napojéw mlecznych, do
codziennej diety, moze pozytywnie wptyngc¢ na jako$¢ snu i poprawe nastroju seniordéw.
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