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Tab. 1. [-tryptofan a l-aminokyseliny, soutéZzici v transportu pfes hematoence-
falickou bariéru, v nékterych druzich potravin. Pomér L-trp/L NAA je ukazatelem

biodostupnosti volného L-tryptofanu pro syntézu serotoninu v mozku (1)

Potravina Mnozstvi | L-trp (mg) | LNAA* (mg) | L-trp/LNAA
Kritf maso 5009 451 10457 0,043
Kureci maso 5009 201 5634 0,046
Mléko 4,5 % 1000 ml | 732 8989 0,081
Mléko 2 % 1000 ml 557 12516 0,044
Tunak (konzerva) | 100 g 1571 35268 0,045
Cokolada 70 % 100 g 60 983 0,061
Arasidy 100 g 216 5241 0,041
Banany 1 kus 1 237 0,046
Jablka 1 kus 2 70 0,029

*— LNAA; L - leucin; L — izoleucin; L — valin; L — fenylalanin; L — tyrosin

epitelu, tvorbu 5-HTP katalyzuje isoenzym THP2. Pro 5-hydroxytryptofan,
ne vsak pro serotonin, je hematoencefalickd bariéra oboustranné propust-
na.V mozku je serotonin prekurzorem dalsich neurotransmitert jako napf.
melatoninu a tryptaminu. Serotonin je klicovou molekulou pro etiologii
deprese, zmeny nalady a socidlniho chovani u clovéka. Metabolitem se-
rotoninu, vylu¢ovanym ledvinami, je kyselina 5-hydroxyindoloctova.

Strach, uzkost, smutek, negativni nalada a asocialni chovani

Se strachem ¢i Uzkosti se vétsina lidi potyka kazdy den. Jedna se
0 bézné emoce, které patfi k zivotu a neznamenaji vzdy patologicky stav.
Strach je emoce vznikajici v reakci na konkrétni nebezpedi. Na rozdil od

www.psychiatriepropraxi.cz

PREHLEDOVE CLANKY ({
[-TRYPTOFAN — SLOZKA POTRAVY PUSOBICINA DUSEVNI ZDRAVI

Uzkosti jsou lidé schopni pojmenovat objekt svého strachu (napt. pavoudi,
vysky, cestovani autobusem apod.). Uzkost je obtizngji uchopitelnd, byva
pocitovana bez jasné definovaného vyvolavajiciho faktoru. Jak strach, tak
Uzkost jsou doprovazeny fadou somatickych pfiznakd. Tyto casto obtézuji
vic nez psychickd komponenta. Uzkost je spojend zejména s aktivaci auto-
nomniho nervového systému (5). Sympatikus stoji napf. za pocity palpitace,
tachykardie, pocity duseni, nauzeou, zvracenim, navaly horka a chladu,
pocity derealizace a depersonalizace (6). Aktivita parasympatiku ma pak
za nasledek pocity nuceni na moceni ¢i defekaci (7). Stiznosti na prave
tyto symptomy mohou vést nemocné do ambulanci praktickych |ékaru.

Rada lidf nemluvi o Uzkosti ¢i strachu, ale rad&ji uzivaji pojem stres.
Stres je definovan jako soubor psychickych a télesnych reakci na zatéz
(stresor). V roce 1975 zaved| Hans Selye pojem eustres a distres. Eustres je
pfiméfeny stres, ktery nas stimuluje k béznému fungovani. Oproti tomu
distresem rozumime nadmeérny stres, ktery mudze jedince poskodit (8).

Obdobné k béznému lidskému Zivotu patfi pocity smutku. Néktefi
pacienti pfichazeji do ambulanci Iékarl se zadosti prozivani permanentni
radosti nebo uplné absence smutku. Tuto ,zakazku" neni mozné paci-
entlm splnit. Nalada bézné, fyziologicky kolisa v prabéhu ¢asu, zavisi na
vnéjsich faktorech, Zivotnim obdobi apod. Oproti tomu deprese je zcela
neopodstatnény smutek, ktery je stabilni, neni mozné ho zvratit proziva-
nim radostnych udalosti a je spojena i se zmeénami na somatické drovni,
napf. zménou télesné hmotnosti.

Soucasné moznosti zvladani uzkosti a smutku
Za zlaty standard lécby uzkosti a poruch nalady jsou povazovany
latky ze skupiny selektivnich inhibitorl zpétného vychytavani serotoni-
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