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Hormony szczescia
praktyczne sposoby na podniesienie ich poziomu

Dopamina

hormon nagrody i bodziec rozwoju

Dopamina odpowiada za motywacje, przyjemnosc i dgzenie do celdw. Aby naturalnie zwiekszy¢
jej poziom, zalecane sg nastepujace dziatania:Ill

e celebrowanie drobnych zwyciestw i sukcesow,

e tworzenie list zadan i odhaczanie postepow,

e regularna medytacja,

e dbanie o wiasciwy sen,

e spozywanie produktéw bogatych w tyrozyne (aminokwas bedacy prekursorem dopaminy),
e uprawianie sportu,

e rozwijanie swoich pasji poprzez pisanie, malowanie, fotografowanie lub tworzenie rekodzieta.

Oksytocyna

Hormon przywiagzania

Oksytocyna jest odpowiedzialna za wiezi spoteczne, zaufanie i czucie bezpieczenstwa. Jej
naturalny wzrost mozna osiggngé poprzez:Lil
e przytulanie sie do najblizszych,

e gfaskanie zwierzat,

e pielegnowanie relacji z przyjaciétmi,

e robienie czegos mitego dla innych,

e wizyty na masazu,

e korzystanie z akupunktury,

® zimne prysznice,

e stuchanie mantr,

e medytacja.

Serotonina

Hormon szczescia

Serotonina reguluje nastréj, sen i odpornos¢ emocjonalng. Poziom serotoniny mozna zwiekszyé
poprzez:i

e medytacje,

e spacery do lasu lub parku,

e spedzanie czasu na stoicu,

e dbanie o zdrowie mikrobiatu jelit,

e spozywanie pokarmdéw bogatych w tryptofan (prekursor serotoniny),

® zimne prysznice,
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® masaz,
e wspieranie innych w osigganiu ich celéw,
e bieganie, ptywanie i ¢wiczenia.

Endorfiny

Srodek przeciwbdlowy

Endorfiny sg naturalnymi analgetykami organizmu i przyczyniaja sie do poczucia zadowolenia.
Mozna je wyzwoli¢ poprzez:11l

e obejrzenie dobrej komedii,

e wykonanie ulubionego treningu,
e spozycie gorzkiej czekolady,

e udmiechanie sie przed lustrem,
e uzywanie pikantnych przypraw,
e uczestniczenie w taficzeniu,

® masaz,

e praktykowanie jogi.

dla dociekliwych...

Dopamina

Neurobiologia i synteza

Dopamina to organiczny zwigzek chemiczny z grupy katecholamin, ktéry petni podwéjng role w
organizmie — dziata zaréwno jako neuroprzekaznik w mézgu, jak i jako hormon w krwiobiegu.
Synteza dopaminy przebiega w kilku etapach, rozpoczynajac sie od aminokwasu L-tyrozyny.
Pierwszym krokiem jest przeksztatcenie tyrozyny w L-DOPA przy udziale enzymu hydroksylazy
tyrozynowej, ktéra wymaga obecnosci zelaza i tetrahydrobiopteryny. Nastepnie dekarboksylaza
L-DOPA przeksztatca ten zwigzek posredni w ostateczny produkt — dopamine. Proces ten wymaga
obecnosci fosforanu 5'pirydoksalu, co oznacza, ze niedobory bioaktywnej postaci witaminy B6
mogg ogranicza¢ produkcje dopaminy. Co ciekawe, dopamina jest réwniez prekursorem w
syntezie innych katecholamin — noradrenaliny i adrenaliny.[2l3141[51(6]

Funkcje w organizmie

Dopamina w mdzgu reguluje szeroki zakres procesow fizjologicznych i psychologicznych.
Odgrywa kluczowg role w kontroli motorycznej — jej niedobdr charakterystyczny dla choroby
Parkinsona powoduje sztywnos¢ miesni i problemy z inicjacjg ruchowg. W sferze poznawczej
dopamina wptywa na procesy uczenia sie, pamieci operacyjnej, uwagi oraz funkcje wykonawcze,
takie jak planowanie, kontrola impulséw i podejmowanie decyzji. Optymalne stezenie dopaminy
w korze przedczotowej pozwala na sprawng komunikacje miedzy neuronami, utatwiajgc
przetwarzanie informacji. Zbyt niski poziom prowadzi do deficytéw w pamieci i trudnosci ze
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skupieniem, natomiast nadmiar moze powodowac¢ hiperaktywnos¢ i nadmierne

pobudzenie [Z&li2l

Szczegolnie istotna jest rola dopaminy w uktadzie nagrody w mdzgu. Neurony dopaminergiczne
sg aktywowane przez sytuacje nagradzajgce, co prowadzi do nasilonego wydzielania dopaminy w
momentach "przyjemnych" dla umystu. Mechanizm ten w zdrowych warunkach petni funkcje
adaptacyjng — zacheca nas do podejmowania dziatan korzystnych z perspektywy przetrwania.
Dopamina daje nam motywacje do dziatania, odczucie przyjemnosci i satysfakcji z osiggniec.
Prawidtowy poziom dopaminy sprzyja determinacji, checi do podejmowania wysitku oraz
wytrwatosci w dazeniu do celu. 2120112171

Uktad nagrody i mechanizm uzaleznien

Dopamina odgrywa centralng role w powstawaniu uzaleznien. Substancje uzalezniajgce — od
narkotykow, przez alkohol, nikotyne, po zachowania takie jak hazard czy naduzywanie medidow
spotecznos$ciowych — wptywajg bezposrednio lub posrednio na uktad dopaminowy, powodujac
masywne uwolnienie tego neuroprzekaznika. Im wiecej dopaminy pojawia sie w uktadzie
nagrody, tym bardziej uzalezniajgce jest dane doswiadczenie. Wiele narkotykdw, takich jak
heroina czy metamfetamina, powoduje ogromny wystrzat dopaminy do mozgu, przez co sg tak
silnie uzalezniajgce. W sytuacji uzaleznienia dochodzi do zaburzenia naturalnej réwnowagi —
bodziec, ktory normalnie wywotuje krétkotrwate uczucie przyjemnosci, zaczyna by¢ postrzegany
jako niezmiernie wazny i wymaga nieustannego powtarzania. Z czasem mézg potrzebuje coraz
wiekszej dawki stymulacji, aby osiggng¢ ten sam poziom przyjemnosci, co prowadzi do cyklu
uzaleznienia.[t1110112]

Niedobor dopaminy — konsekwencje zdrowotne

Niedobdr dopaminy prowadzi do szeregu problemdw zdrowotnych. Na poziomie psychicznym
objawia sie lekiem, wewnetrznym napieciem, ostabieniem motywac;ji, niechecia do dziatania,
zmeczeniem, apatig, a nawet depresjg. Niskie stezenie dopaminy moze przypominaé objawy
podobne do gtodu narkotycznego. U dzieci z ADHD stwierdza sie niedobér tego neuroprzekaznika
— podawanie im lekéw stymulujgcych produkcje dopaminy korzystnie wptywa na ich zachowanie,
sprawiajac, ze stajq sie spokojniejsze i bardziej skoncentrowane. %3l

Najbardziej znanym schorzeniem zwigzanym z niedoborem dopaminy jest choroba Parkinsona.
Jest to neurodegeneracyjna choroba charakteryzujgca sie niedoborem dopaminy w organizmie,
co prowadzi do powaznych problemoéw z koordynacjg ruchowg i sztywnoscig miesni. Pierwsze
objawy pojawiajg sie dopiero, gdy obumrze okoto 80-85% neurondw istoty czarnej Srodmdzgowia
produkujgcych dopamine. Do gtdwnych objawodw nalezg: niekontrolowane drzenie (najczesciej
zaczynajgce sie od rak), nadmierna sztywnos$¢ miesni, bradykinezja (spowolnienie ruchdow), utrata
rownowagi i koordynacji, zmeczenie, depresja oraz problemy z pisaniem i méwieniem. Deficytu
dopaminy nie mozna uzupetnic¢ przez bezposrednie jej podanie, poniewaz nie przekracza bariery
krew-modzg. Dlatego w leczeniu stosuje sie jej prekursory, gtéwnie lewodope, ktdra moze by¢
dostarczona do mézgu, gdzie jest metabolizowana do dopaminy.[2411121[16]
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Nadmiar dopaminy — zaburzenia psychotyczne

Nadmiar dopaminy prowadzi do charakterystycznych objawdw ze strony psychiki i zachowania.
Osoba z nadmiarem dopaminy moze doswiadcza¢ gonitwy mysli, poczucia chaosu w gtowie i
trudnosci z utrzymaniem koncentracji. Mysli pojawiajg sie tak szybko, ze trudno nad nimi
zapanowac, co prowadzi do dezorganizacji wypowiedzi i dziatan. W zaawansowanych
przypadkach dochodzi do splgtania myslowego, w ktérym tok rozumowania staje sie nielogiczny
lub oderwany od rzeczywistosci. Zbyt duza aktywnos¢ dopaminy w tzw. drodze mezolimbicznej
moze powodowac halucynacje i urojenia — cztowiek zaczyna widzie¢ lub stysze¢ rzeczy, ktére nie
istniejg, albo jest przekonany o fatszywych przekonaniach. Tego typu objawy sg typowe dla
zaburzen psychotycznych, zwtaszcza schizofrenii, w ktorej nadmierna aktywnos¢ dopaminy jest
jednym z najczesciej opisywanych mechanizméw choroby. 221

Zrédta dietetyczne tyrozyny

Poniewaz tyrozyna jest prekursorem dopaminy, odpowiednia podaz tego aminokwasu w diecie
jest kluczowa dla wtasciwej produkcji neuroprzekaznika. Tyrozyna wystepuje obficie w
produktach biatkowych. Do najlepszych zrédet naleza: mieso (wotowina, dréb, wieprzowina),
ryby (tosos, tunczyk, dorsz), mleko i produkty mleczne (szczegdlnie kazeina), jaja, suche nasiona
roslin strgczkowych (zwtaszcza soja i produkty sojowe), nasiona i orzechy (sezam, pestki dyni,
nasiona stonecznika). Organizm moze réowniez produkowac tyrozyne z innego aminokwasu
egzogennego — fenyloalaniny, ktdra znajduje sie w podobnych produktach spozywczych. Co
ciekawe, podczas dojrzewania produktéw, takich jak suszone mieso, ser czy wino, ilos¢ tyrozyny
wzrasta. Produkty bogate w tyrozyne najlepiej spozywaé w obecnosci witaminy C, niacyny oraz
kwasu foliowego, ktdre znacznie zwiekszajg biodostepnosé¢ tego aminokwasu, [211181[191[201(21]

Naturalne sposoby zwiekszenia dopaminy

Aby naturalnie podnies¢ poziom dopaminy, warto stosowac sie do nastepujacych zalecen:
celebrowanie drobnych zwyciestw i sukceséw (aktywuje system nagrody), tworzenie list zadan i
odhaczanie postepow (dostarcza poczucia osiggniecia), regularna medytacja, dbanie o wtasciwy
sen (podczas snu mdzg regeneruje receptory dopaminowe), spozywanie produktéw bogatych w
tyrozyne, uprawianie sportu (zwieksza produkcje dopaminy nawet o kilkadziesigt procent), oraz
rozwijanie swoich pasji poprzez pisanie, malowanie, fotografowanie lub tworzenie rekodzieta.l22l

Serotonina

Neurobiologia i synteza

Serotonina, znana chemicznie jako 5-hydroksytryptamina (5-HT), jest neuroprzekaznikiem, ktéry
zasadniczo wptywa na regulacje nastroju, snu, apetytu i wielu innych funkcji organizmu.
Prekursorem serotoniny jest tryptofan — aminokwas egzogenny, ktéry musi by¢ stale dostarczany
wraz z dietg. Tryptofan jest przeksztatcany w serotone w dwuetapowym procesie
enzymatycznym. Co zaskakujace, tylko okoto 2% serotoniny znajduje sie w mdzgu, podczas gdy az
95-98% jest produkowane w jelitach przez komadrki enterochromatofilne btony sluzowej,
mikroorganizmy wchodzgce w sktad mikrobioty jelitowej oraz neurony splotéw nerwowych w
warstwie pod$luzowej i miesniowej jelita.[2312411251(261(27]
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Os jelita-madzg i mikrobiom

Mikrobiota jelitowa odgrywa kluczowa role w syntezie serotoniny. Badania wykazaty, ze bakterie
jelitowe, szczegdlnie Bifidobacterium infantis, Lactobacillus plantarum i Bifidobacterium
adolescentis, wptywajg na poziom i metabolizm tryptofanu, zwiekszajgc tym samym jego poziom
w organizmie. Choé serotonina produkowana w jelitach nie pokonuje bariery krew-médzg, wptywa
na uktad nerwowy i moézg posrednio — oddziatujgc na nerw btedny, jelitowy uktad nerwowy oraz
poprzez sygnalizacje immunologiczng. Ten mechanizm komunikacji znany jest jako o$ jelita-mdzg
(gut-brain axis) i stanowi bidirektywng komunikacje miedzy przewodem pokarmowym a
o$rodkowym uktadem nerwowym.[2511261(271128]

Funkcje w organizmie

Serotonina petni wielorakie funkcje w organizmie cztowieka. W mdzgu dziata jako
neuroprzekaznik, ktéry pomaga przesytac sygnaty z jednej czesci mdzgu do drugiej, regulujgc
aktywnos$é nerwowg i uczestniczgc w wielu neuropsychologicznych procesach. Wptywa przede
wszystkim na nastrdj — optymalne jej poziomy dajg odczucie wewnetrznego spokoju, szczescia,
zadowolenia i rownowagi. Serotonina reguluje rowniez sen i czuwanie, bedgc prekursorem
melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za cykl snu. Wptywa na pamie¢, odczuwanie ztosci,
strachu, napiecia (stresu) i bdlu. Reguluje apetyt — jej wzrost obniza libido i moze wptywaé na
preferencje zywieniowe. Brak serotoniny prowadzi do réznych zachcianek, na przyktad na

stodycze, ktére stopniowo stajg sie regularne i moga prowadzi¢ do nadwagi i przewlektego stanu
zapaInego.[zg”z‘”[30”31”27”23]

W uktadzie pokarmowym serotonina reguluje ruchy perystaltyczne jelit, wydzielanie insuliny,
wydzielanie sokéw trawiennych w zotgdku oraz predkosc jego oprézniania. Uczestniczy rowniez
w mechanizmach leczenia ran, utatwiajgc zwezenie naczyn krwionosnych, co zmniejsza przeptyw
krwi i przyspiesza jej krzepniecie poprzez wpltyw na agregacje ptytek krwi. Niektore zrédta podaja,
ze istnieje silny zwigzek miedzy metabolizmem serotoniny i kosci — wysoki poziom hormonu
moze zwieksza¢ ryzyko osteoporozy. 3931271

Niedobor serotoniny i depresja

Niedobdr serotoniny objawia sie szerokim spektrum dolegliwosci. Gtéwne objawy to: zaburzenia
snu (bezsennos¢, nadmierna sennosé), niepokdj i zaburzenia lekowe (w tym ataki paniki),
drazliwos¢, przewlekte zmeczenie i sennos¢, znaczace obnizenie nastroju az po depresje,
obnizona koncentracja uwagi, pogorszenie poczucia wtasnej wartosci, zaburzenia pamieci,
zaburzenia apetytu oraz zaburzone libido i pogorszenie funkcji seksualnych. 321331341

Zwigzek miedzy serotoning a depresjg jest ztozony. Naukowcy nie sg pewni, czy to depresja
powoduje niski poziom serotoniny, czy odwrotnie — czy niedobdr serotoniny przyczynia sie do
depres;ji. Z powodu trudnosci w okresleniu ilosci serotoniny w mdzgu nie stosuje sie badania
poziomu serotoniny w diagnostyce depresji. Pomimo ze od wielu lat wiadomo, iz uproszczone
przekonanie o niedoborze serotoniny jako jedynej przyczynie depresji jest nieprawdziwe, leki
przeciwdepresyjne zwiekszajgce stezenie serotoniny w szczelinach synaptycznych (inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny, SSRI) sg z powodzeniem stosowane u pacjentéw z depresja,
zmniejszajac wiele jej objawdw. 231321
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Przyczyny niedoboru serotoniny to: dieta uboga w tryptofan, marskos¢ watroby (w
zaawansowanych stadiach niewydolnosci watroby wystepuje obnizony poziom serotoniny),
menopauza, haduzywanie substancji psychoaktywnych i/lub alkoholu, chroniczny stres (ktory
indukuje stan zapalny w organizmie) oraz wydarzenia traumatyczne w zyciu i PTSD. 3l

Zespot serotoninowy — niebezpieczny nadmiar

Zespot serotoninowy (zespot serotoninergiczny) to potencjalnie niebezpieczny stan wynikajgcy z
nadmiaru serotoniny w uktadzie nerwowym. Najczesciej wystepuje u 0sob stosujgcych leki
przeciwdepresyjne z grupy SSRI, SNRI czy MAOI, szczegblnie gdy sg tgczone z innymi substancjami
podnoszgcymi poziom serotoniny. Moze takze pojawic sie przy spozywaniu narkotykow takich jak
ecstasy, LSD czy amfetamina. 281371

Objawy zespotu serotoninowego dzielg sie na trzy gtéwne kategorie: 3711361

Objawy neurologiczne: bdle gtowy, zaburzenia $wiadomosci (dezorientacja, halucynacje), lek i
pobudzenie psychoruchowe, bezsennos¢, w ciezkich przypadkach drgawki.

Objawy miesniowo-szkieletowe: drzenie miesniowe i zwiekszone napiecie miesniowe, drgawki
kloniczne (niekontrolowane skurcze miesni), odruchy nadmierne (hiperrefleksja), sztywnos¢
miesniowa.

Objawy wegetatywne: przyspieszone bicie serca (tachykardia), wysokie cisnienie krwi
(nadcisnienie), wysoka gorgczka (moze prowadzi¢ do hipertermii powyzej 40°C), pocenie sie,
dreszcze i uczucie goraca, biegunka i nudnosci.

W ciezkich przypadkach moze dojs¢ do zapasci krgzeniowej, niewydolnosci wielonarzgdowej oraz
Smierci, dlatego nie nalezy lekcewazy¢ objawdw mogacych wskazywac na zespét serotoninowy.
Leczenie polega na natychmiastowym odstawieniu lekdow zwiekszajgcych poziom serotoniny i
objawowej terapii pod kontrolg lekarza.38136l

Zrédta dietetyczne tryptofanu

Produkty bogate w tryptofan to przede wszystkim zrodta wysokiej jakosci biatka. Do najlepszych
zrédet nalezg:[221201141]

Produkty zwierzece: mieso z piersi kurczaka (360 mg/100g), schab wieprzowy (320 mg/100g),
pieczony tosos (304 mg/100g), tunczyk (286 mg/100g), twardg chudy (272 mg/100g), wedzona
makrela (264 mg/100g), z6ttko jaja (232 mg/100g), jaja kurze, nabiat (mleko, jogurty,
sery).[401421(39]

Produkty roslinne: spirulina (903 mg/100g), suche nasiona soi (608 mg/100g), nasiona Inu (395
mg/100g), pestki dyni (374 mg/100g), nasiona stonecznika (342 mg/100g), nasiona sezamu (325
mg/100g), migdaty (310 mg/100g), orzechy wioskie (199 mg/100g), kakao, tofu.[421140l

Naturalne sposoby zwiekszenia serotoniny

Aby naturalnie podnies¢ poziom serotoniny, zaleca sie: wchodzenie w stan medytacji, spacery do
lasu lub parku (kontakt z naturg), spedzanie czasu na storicu (Swiatto stoneczne stymuluje
produkcje serotoniny), dbanie o zdrowie jelit i mikrobiotu jelitowg (poprzez probiotyki i
prebiotyki), spozywanie pokarmdéw bogatych w tryptofan, zimne prysznice, masaz, wspieranie
innych w osigganiu celdw (dziatania prospoteczne zwiekszajg serotone), oraz regularne ¢éwiczenia
takie jak bieganie, ptywanie czy treningi fitness.[22l

© 2025 Michat Jan Baginski



MICHAL JAN BAGINSKI

TERAPIA & ROZWO)

Oksytocyna

Neurobiologia i synteza

Oksytocyna to makrocykliczny hormon peptydowy ztozony z 9 aminokwaséw (nonapeptyd)
spietych mostkiem dwusiarczkowym. Jest to okresowo uwalniany neuroprzekaznik, ktéry dziata
zaréwno jako hormon, jak i przekaznik miedzy komérkami nerwowymi. Wytwarzana jest w jadrze
przykomorowym i nadwzrokowym podwzgérza, skad neurony przekazujg jg do tylnego ptata
przysadki mdézgowej, gdzie jest magazynowana. Uwalniana jest po podraznieniu
mechanoreceptoréw — stymulacja zmystowa, taka jak dotyk, wech, dZzwiek i inne bodzce,
pobudza te receptory rozmieszczone na catym ciele. Podejrzewa sie, ze oksytocyna uwalnia sie w
reakcji na przyjemne doswiadczenia, jakie odczuwamy.[43144145][46]

Funkcje w organizmie — pordd i laktacja

Oksytocyna odgrywa fundamentalng role w procesach reprodukcyjnych i okotoporodowych.
Wyrzut oksytocyny u kobiet nastepuje pod wptywem estrogenow lub stymulacji zmystowej — na
przyktad w wyniku podraznienia receptoréw szyjki macicy, pochwy oraz brodawek sutkowych. W
ostatnich tygodniach cigzy poziom oksytocyny stopniowo rosnie, a w momencie rozpoczecia
porodu hormon jest wydzielany pulsacyjnie, inicjujgc i regulujgc rytmiczne skurcze, ktére
stopniowo otwierajg szyjke macicy i pomagajg dziecku przemieszczac sie przez kanat rodny. Im
bardziej rozwija sie akcja porodowa, tym intensywniej organizm produkuje oksytocyne —to efekt
sprzezenia zwrotnego, wzmacniajgcego dziatanie skurczéow. Bezposrednio po porodzie
oksytocyna powoduje obkurczanie macicy oraz potozonych w $cianie macicy naczyn
krwionosnych, tamujgc w ten sposdb krwawienie po wydaleniu tozyska.[4411471[481143]

W okresie laktacji oksytocyna jest odpowiedzialna za wyptyw pokarmu z piersi. Gdy dziecko ssie
piers, zwieksza sie stezenie oksytocyny we krwi matki, ktéra powoduje skurcz komadrek
mioepitelialnych otaczajgcych przewody mleczne i pecherzyki mlekonosne w gruczotach
mlecznych, co prowadzi do wydalenia zgromadzonego mleka. Hormon ten wydziela sie nie tylko
podczas przystawiania do piersi, ale takze wtedy, gdy matka mysli o swoim dziecku, styszy jego
ptacz, tuli je czy obdarza pieszczotami.l48l

Funkcje spoteczne i emocjonalne

Obecnos¢ oksytocyny oraz jej receptordow obserwuje sie w strukturach mdzgu istotnych dla
nawigzywania i podtrzymywania relacji spotecznych oraz rozwoju zaburzen depresyjnych — s3 to:
ciato migdatowate, hipokamp, jadro pdtlezace i jadro grzbietowe nerwu btednego. Dzieki temu
oksytocyna jest hormonem stymulujgcym rézne zachowania o charakterze socjalnym:
zachowania opiekuncze, wiezi miedzy matkg a dzieckiem, relacje w zwigzkach pomiedzy
dorostymi ludzmi, wiez ze zwierzeciem, zdolnos$¢ rozpoznawania i wczuwania sie w stany
emocjonalne innych, budowanie przywigzania do okre$lonych miejsc. Oksytocyna ma miec
rowniez znaczenie w procesie zatoby. Wptyw oksytocyny na zachowania zwigzane z relacjami
spotecznymi powoduje, iz jest ona uznawana za hormon przywigzania i mitosci 42146l
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Regulacja stresu i funkcje przeciwlekowe

Oksytocyna oddziatuje na o$ HPA (podwzgdrze-przysadka-nadnercza), ktéra jest kluczowa dla
wzbudzania reakcji stresowej w sytuacji zagrozenia. O ile stres jest nam niezbedny do zycia,
poniewaz umozliwia zawezenie uwagi, zachowania obronne czy skupienie, jego wyciszenie jest
rownie wazne dla naszego zdrowia. Oksytocyna w tym bardzo pomaga, jednoczesnie dziatajac do
pewnego stopnia przeciwbdélowo. Wspomaga ograniczenie uwalniania kortyzolu — gtéwnego
hormonu stresu, ktdrego poziom opada duzo wolniej niz adrenaliny i noradrenaliny. Duze
stezenie oksytocyny fagodzi przezywany stres, zmniejsza lek, podnosi poziom zaufania, dziata
uspokajajgco. Niektdre kobiety relacjonujg uczucia towarzyszace przystawieniu dziecka do piersi
jako stan btogosci, wyjatkowej wiezi z dzieckiem, radosci i szczes$cia. Cze$¢ naukowcow uwaza, ze
duze ilosci oksytocyny wydzielane podczas porodu sprawiaja, ze kobieta zakochuje sie w swoim

dziecku ,od pierwszego wejrzenia" i jest zdolna do opieki nad nim dzien i noc, kosztem swoich
wtasnych potrzeb.[3011461511148]

Oksytocyna a zaburzenia psychiczne

Zaburzenia wydzielania oksytocyny wigzane sg z chorobami takimi jak: schizofrenia, autyzm i
depresja. Badania wykazaty, ze poziom oksytocyny w surowicy dzieci z autyzmem przed okresem
dojrzewania byt nizszy niz w adekwatnej grupie kontrolnej. U oséb z autyzmem zaobserwowano
nizsze poziomy tego hormonu, a jego podawanie moze zmniejsza¢ powtarzalne zachowania i
poprawiac¢ zdolnos¢ rozumienia tonu gtosu podczas rozmowy. W przypadku schizofrenii nizsze
poziomy oksytocyny wigzg sie z bardziej nasilonymi objawami, szczegdlnie wycofaniem
spotecznym — podawanie oksytocyny chorym na schizofrenie poprawia pamiec i zachowania
spoteczne. 3215311541

W badaniu na nielicznej grupie chorych z objawami depresji zauwazono, ze donosowo podawana
oksytocyna wraz z escitalopramem istotnie zmniejsza nasilenie objawow depresji. Szczegdlnie
obiecujace sg wyniki badan dotyczacych depresji poporodowej, ktéra dotyka srednio 10-15%
kobiet po porodzie. W badaniu oceniajgcym wptyw donosowego podania oksytocyny na
zachowanie matek z depresjg poporodowg, kobiety wykazywaty wiecej ciepta, czutosci i fizycznej
bliskosci wobec swoich dzieci. Pozytywny wptyw oksytocyny na reakcje lekowe oraz na regulacje
osi stresowej (miedzy innymi obnizanie poziomu kortyzolu) sugerujg takze jej wykorzystanie w
terapii depresji i zespotu stresu pourazowego (PTSD).[231561[>4]

Naturalne sposoby zwiekszenia oksytocyny

Aby naturalnie podnies¢ poziom oksytocyny, zaleca sie: przytulanie sie do najblizszych (fizyczny
kontakt jest najsilniejszym stymulatorem), gtaskanie zwierzat, pielegnowanie relacji z
przyjaciétmi, robienie czegos mitego dla innych (dziatania prospoteczne), wizyty na masazu,
korzystanie z akupunktury, zimne prysznice, stuchanie mantr oraz medytacje.22l

Endorfiny

Neurobiologia i synteza

Endorfiny to grupa hormonoéw peptydowych dziatajgcych jak neuroprzekazniki, wydzielanych
gtownie przez mozg (szczegdlnie w podwzgdrzu i przysadce mézgowej) oraz rdzen kregowy.
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Nazwa "endorfiny" pochodzi od pofgczenia stéw "endogenne" (pochodzgce z wnetrza organizmu)
oraz "morfina" (lek przeciwbdlowy), co doskonale odzwierciedla ich naturalne pochodzenie oraz
silne dziatanie przeciwbdlowe. Do tej pory naukowcom udato sie odkry¢ wiecej niz 20 endorfin,
jednak najwazniejsze sg tylko trzy — alfa, beta i gamma — endorfiny, przy czym beta-endorfiny
majg najsilniejsze dziatanie przeciwbdlowe i euforyczne. 3758

Mechanizm dziatania

Endorfiny tgczg sie z receptorami opioidowymi (szczegdlnie receptorami u — mu) w mézgu, co
prowadzi do zmniejszenia odczuwania bolu. Dziatanie endorfin jest poréwnywane do dziatania
morfiny, ale endorfiny sg produkowane w sposdb naturalny przez organizm i nie powodujg
uzaleznienia. Dzieki temu majg kluczowe znaczenie w naturalnym systemie tagodzenia bolu w
naszym ciele. Bez opiatow krgzgcych w organizmie to endorfiny przejmuja role kontrolowania
bélu, umozliwiajgc nam przejécie okresu kontuzji czy choroby. 281391601571

Funkcje w organizmie

Gtéwnym dziataniem endorfin jest redukcja odczuwanego bdlu oraz fagodzenie poziomu
doswiadczanego przez organizm stresu. To dzieki endorfinom kobietom tatwiej jest przezy¢
poréd. Wydzielanie endorfin czesto wigze sie ze wzrostem poczucia szczescia i euforii — sg one
odpowiedzialne za uczucie zadowolenia, btogosci, a nawet euforii doswiadczanego w trakcie
wysitku fizycznego. Wysokie wydzielanie endorfin wprowadza nas w stan spokoju i odprezenia i
jednoczesnie hamuje wydzielanie hormondw stresu. Do skutkdw dziatania endorfin w organizmie
nalezg réwniez: obnizenie poziomu stresu i niepokoju, zmniejszenie objawdw depresyjnych,
wzmocnienie uktadu odpornosciowego oraz ustabilizowanie cisnienia krwi.[621621[631158]

Endorfiny a ¢wiczenia fizyczne — euforia biegacza

Regularne ¢wiczenia fizyczne stymulujg produkcje endorfin w mdzgu. Badania pokazujg, ze
endorfiny zaczynajg sie uwalniaé po okoto 30 minutach umiarkowanych éwiczen, takich jak szybki
spacer, trucht, trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (HIIT), trening oporowy czy
funkcjonalny. Po uwolnieniu endorfiny wigza sie z receptorami w mdzgu, blokujgc sygnaty

bdélowe i wywotujgc uczucie euforii — rezultatem jest stynny haj wysitkowy (runner's
hlgh) 641[63][57][61

Euforia biegacza (ang. runner's high) to fenomen stanu euforycznego, pojawiajgcy sie podczas
biegu dtugodystansowego lub innej dtugotrwatej aktywnosci fizycznej, powodujacy zwiekszong
odpornos$é na bdl i zmeczenie. Moment wystgpienia efektu odpowiada czasowi, po ktérym
miesnie zuzywajg caty glikogen w nich zmagazynowany. Po uptywie okoto 45-60 minut podczas
wysitku nastepuje moment przejscia z oddychania aerobowego na anaerobowe (prog
anaerobowy), kiedy to powstaje tzw. dfug tlenowy. Niedotlenienie wywotuje stres organizmu, co
z kolei moze powodowac silne wydzielanie endorfin. Zjawisko to jest opisywane przez biegaczy
jako przejecie przez umyst kontroli nad ciatem. 551

Co ciekawe, najnowsze badania sugeruja, ze za euforie biegacza mogg by¢ odpowiedzialne nie
tylko endorfiny, ale takze endokannabinoidy — zwigzki podobne do tych znajdujgcych sie w
konopiach indyjskich. Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Medycznym w Hamburgu
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wykazato, ze podstawowe cechy euforii biegacza — euforia i obnizony poziom leku — zalezg od
receptorow kannabinoidowych, a nie wytgcznie od receptoréw opioidowych. Blokada
receptorow opioidowych nie zapobiegta rozwojowi euforii i zmniejszeniu leku po wysitku. To
odkrycie wskazuje, ze mechanizm euforii biegacza jest bardziej ztozony niz pierwotnie
sgdzono.[68l

Dtugoterminowe korzysci z regularnych ¢wiczen

Oprdcz natychmiastowego uczucia euforii, regularne ¢éwiczenia fizyczne moga przyniesc
dtugotrwate korzysci dla zdrowia psychicznego. W jednym badaniu kobiety z przewlektym bdélem
dolnej czesci plecéw wykonywaty ¢éwiczenia funkcjonalne kilka razy w tygodniu. Po kilku
tygodniach badania ich krwi wykazaty podwyzszony poziom beta-endorfin, a ten przyptyw
endorfin korelowat z wyzszg tolerancjg bélu. Regularna aktywnosé fizyczna jest skutecznym
sposobem na redukcje objawow depres;ji i leku, poprawia jako$¢ snu, wzmacnia pamie€ i
zdolnosci poznawcze, a takze moze wzmacniaé poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie.[641611

Inne bodice pobudzajace produkcje endorfin

Do bodZcéw powodujgcych wydzielanie endorfin zaliczane sg: Smiech, a nawet samo myslenie o
$miechu, pikantne przyprawy (jak papryka chili — zawiera kapsaicyne, ktéra stymuluje wydzielanie
endorfin), czekolada (zwtaszcza gorzka), akupunktura, taniec, joga, masaz oraz orgazm.
Ciekawostkg jest, ze efekt placebo réwniez moze aktywowac system endorfinowy. 32571

Naturalne sposoby zwiekszenia endorfin

Aby naturalnie podnies¢ poziom endorfin, zaleca sie: oglagdanie dobrej komedii (Smiech jest
poteznym stymulatorem), wykonywanie ulubionego treningu (szczegélnie ¢wiczenia cardio
trwajace co najmniej 30 minut), jedzenie kawatka gorzkiej czekolady, usmiechanie sie przed
lustrem (nawet wymuszone usmiechy moga aktywowac system endorfinowy), uzywanie
pikantnych przypraw, uczestniczenie w taricu, masaz oraz praktykowanie jogi.22

Podsumowanie

Wszystkie cztery hormony szczes$cia — dopamina, serotonina, oksytocyna i endorfiny —
wspotpracujg ze sobg, tworzac ztozony system neurochemiczny odpowiedzialny za nasze
samopoczucie, motywacje, wiezi spoteczne i odpornosé na bdl. Zrozumienie ich funkgji i
mechanizméw dziatania pozwala nam swiadomie wptywac na nasz nastrdj i jakos¢ zycia poprzez
odpowiednie wybory zywieniowe, aktywnos¢ fizyczng, dbanie o relacje spoteczne i praktyki
mindfulness. Kluczem do optymalnego poziomu tych hormondw jest holistyczne podejscie do
zdrowia — tgczace regularng aktywnos¢ fizyczng, zbilansowang diete bogatg w prekursory
neurotransmiteréw, zdrowe relacje miedzyludzkie, wtasciwy sen oraz skuteczne zarzadzanie
stresem.
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