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Znaczenie tryptofanu w diecie, zwłaszcza w kontekście oddziaływania produktów mlecznych na sen i nastrój, pozostaje
stosunkowo słabo opisane w literaturze naukowej. Choć istnieją badania dotyczące przemian tego aminokwasu oraz
jego udziału w syntezie serotoniny i melatoniny, to liczba opracowań bezpośrednio analizujących znaczenie nabiału jako
jego źródła w populacji seniorów jest ograniczona. Wydaje się jednak, że jest to obszar o dużym potencjale poznawczym
i praktycznym. Z uwagi na zmiany fizjologiczne zachodzące wraz z wiekiem, w tym zaburzenia rytmu snu i wahań
nastroju, poszukiwanie dietetycznych sposobów ich łagodzenia staje się szczególnie istotne i może stanowić
interesujący kierunek badań.

Problemy ze snem u osób starszych
Trudności z zaśnięciem i częste wybudzanie w nocy należą do dolegliwości zgłaszanych przez seniorów. Problemy te
mogą mieć podłoże fizjologiczne, jak i psychologiczne. U osób starszych spada produkcja melatoniny – hormonu, który
reguluje rytm dobowy snu i czuwania, ponadto pojawia się potrzeba częstego korzystania z toalety w nocy, co prowadzi
do wybudzeń nocnych. Wielu seniorów nie potrafi określić jednoznacznej przyczyny trudności w zasypianiu lub
utrzymaniu ciągłego snu, traktując je jako naturalny element starzenia i jednocześnie bagatelizując znaczenie
efektywnego nocnego wypoczynku. Finalnie, sięgają po środki nasenne dostępne bez recepty, a bardzo rzadko szukają
rozwiązań w codziennej diecie czy zmianie stylu życia, włączając w to aktywność fizyczną [1]. Zaburzeniom snu mogą
towarzyszyć wahania nastroju, a nasilenie bezsenności - sprzyjać rozwojowi objawów depresyjnych. 
Poprawa jakości snu wpływa na samopoczucia, a więc odpowiednia higiena snu i właściwe zapobieganie bezsenności
mogą odgrywać istotną rolę, nie tylko w regeneracji organizmu, lecz także w profilaktyce zaburzeń nastroju u osób
starszych [12].

Tryptofan – ważny aminokwas egzogenny w diecie seniora
Tryptofan jest jednym z aminokwasów egzogennych, który musi być dostarczany wraz z dietą, ponieważ nie jest on
syntetyzowany w organizmie człowieka. W żywności występuje w postaci L-tryptofanu. Aminokwas ten pełni szereg
kluczowych funkcji w organizmie człowieka [15]. Jest przede wszystkim prekursorem serotoniny i melatoniny –
związków odpowiedzialnych za regulację nastroju, rytmu dobowego oraz jakości snu. Ponadto uczestniczy w syntezie
innych istotnych cząsteczek, takich jak niacyna, kynurenina czy NAD, wpływając m.in. na funkcjonowanie układu
nerwowego, odpornościowego oraz przewodu pokarmowego. Coraz więcej danych wskazuje na jego znaczenie w osi
mózg–jelita, co podkreśla związek między metabolizmem tryptofanu a zdrowiem psychicznym i ogólnym
samopoczuciem [6,10,15]. Zarówno niedobór, jak i jego nadmiar mogą mieć niekorzystne konsekwencje zdrowotne.
Zbyt niskie jego spożycie wiąże się ze spadkiem poziomu serotoniny, co może prowadzić do pogorszenia nastroju,



zaburzeń lękowych, problemów ze snem, powodować zmęczenie i osłabienie mięśni oraz osłabienie funkcji
poznawczych, a także zwiększać podatność na infekcje i stany zapalne. Nadmiar tryptofanu może natomiast
zaburzać równowagę neuroprzekaźników, prowadząc m.in. do nadprodukcji serotoniny oraz kynureniny i jej
pochodnych. To w konsekwencji może nasilać stres oksydacyjny i reakcje zapalne [7]. Rola tryptofanu jest również
istotna w leczeniu bezsenności, lęku i depresji, jadłowstrętu psychicznego czy nadpobudliwości. Suplementacja
może przynosić korzystne efekty poprzez zwiększenie stężenia serotoniny w mózgu [13].
Serotonina, często określana jako „hormon szczęścia”, jest jednym z kluczowych neuroprzekaźników
odpowiedzialnych za regulację nastroju oraz odczuwanie emocji. Pełni ona wiele innych funkcji fizjologicznych
zachodzących w organizmie człowieka, takich jak kontrola snu i apetytu [5,17]. Dodatkowo wpływa na percepcję,
pamięć oraz reakcje na stres, a także bierze udział w regulacji rytmów dobowych, temperatury ciała i odruchów
takich jak wymioty [9]. Z kolei melatonina jest ważnym neuromodulatorem, wykazującym silne właściwości
przeciwutleniające oraz regulującym rytm dobowy organizmu i bólu [5]. Hormon ten syntetyzowany jest          
w szyszynce – niewielkim gruczole zlokalizowanym w tylnej części mózgu, a jego wydzielanie zależy od długości
nocy [3]. Uwalnianie melatoniny przez układ nerwowy odbywa się zgodnie z rytmem dobowym, co ma kluczowe
znaczenie dla dostosowania procesów fizjologicznych zachodzących w organizmie człowieka w zgodzie z cyklem
dnia i nocy [2].
Produkty mleczne stanowią istotne źródło białek, takich jak kazeina oraz białka serwatkowe, w tym α-
laktoalbumina, które są bogate w tryptofan, niezbędny do syntezy serotoniny i melatoniny, a tym samym do
inicjacji i utrzymania snu. Oprócz tego dostarczają mikroskładników wspierających te procesy, w tym witaminy B6,
koniecznej do przemiany tryptofanu w serotoninę, oraz magnezu i cynku, które uczestniczą w dalszej syntezie
melatoniny [18]. 

Rys. 1. Metabolizm tryptofanu [18]

Metabolizm tryptofanu może przebiegać dwoma głównymi szlakami: kynureninowym lub serotoninowym,
prowadząc do powstania bioaktywnych metabolitów (rys. 1). W szlaku serotoninowym tryptofan przekształcany
jest najpierw w 5-hydroksytryptofan (5-HTP) przez hydroksylazę tryptofanu, a następnie w serotoninę (5-HT)
dzięki dekarboksylazie L-aminokwasów. Serotonina może być dalej przekształcana w melatoninę lub rozkładana
przez monoaminooksydazę do kwasu 5-hydroksyindolooctowego (5-HIAA), który jest wydalany z moczem [16].
Warto podkreślić, że około 95% serotoniny obwodowej powstaje w komórkach enterochromafinowych przewodu
pokarmowego, natomiast jedynie niewielka jej ilość syntetyzowana jest w ośrodkowym układzie nerwowym [8].     
Z tego względu istotną rolę odgrywa mikrobiom jelitowy, który jako element osi mózg–jelita wpływa na
metabolizm tryptofanu oraz sygnalizację serotoninergiczną, zarówno bezpośrednio, jak i pośrednio [14].
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Jaką rolę odgrywa tryptofan w poprawie jakości snu?
Mechanizm działania tryptofanu w regulacji snu wynika z jego roli jako prekursora serotoniny i melatoniny
[19]. Badania wskazują na to, że tryptofan może skracać czas zasypiania, wydłużać całkowity czas snu oraz
zmniejszać liczbę nocnych wybudzeń. Ponadto wzbogacenie diety w tryptofan wiąże się z poprawą objawów
depresji, szczególnie u osób z jego niedoborem [20]. W kontekście poprawy jakości snu podkreśla się
znaczenie klasycznych metod, takich jak higiena snu i modyfikacje behawioralne. Natomiast w przypadku
poważniejszych zaburzeń stosuje się farmakoterapię, jednak jej użycie często wiąże się z ryzykiem działań
niepożądanych [13]. Alternatywą może być więc wykorzystanie substancji fizjologicznych, takich jak         
L-tryptofan, które uczestniczą w naturalnych szlakach regulujących sen i potencjalnie cechują się mniejszym
ryzykiem toksyczności [7]. Wykazano, że suplementacja tryptofanem w dawce >1 g może przyczyniać się do
skrócenia czasu czuwania po zaśnięciu i poprawiać jakość snu [19]. Co istotne, tryptofan charakteryzuje się
bardzo niskim profilem działań niepożądanych i nie powoduje objawów odstawiennych [20].
Istotną rolę odgrywa również dieta w populacji osób starszych. Tryptofan obecny jest przede wszystkim         
w produktach odzwierzęcych, głownie w mięsie i nabiale. Zawartość tryptofanu w produktach mlecznych
przedstawiono w tabeli 1. 

Tabela 1. Tryptofan w produktach mlecznych [11]



Okazuje się, że odpowiednio skomponowane posiłki, szczególnie kolacje, mogą poprawiać jakość snu          
u seniorów [21]. Dodatkowo wykazano, że także produkty wzbogacone w tryptofan mogą poprawiać cykl snu          
i czuwania oraz zwiększać poziom serotoniny i melatoniny u osób starszych [4,18]. Włączenie produktów
będących źródłem tryptofanu, tj.: żółtych serów, twarogów, mleka i fermentowanych napojów mlecznych, do
codziennej diety, może pozytywnie wpłynąć na jakość snu i poprawę nastroju seniorów.
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