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CASE STUDY: ЛЮДИНА – ЯКА ПЕРЕСТАЛА 
ОТРИМУВАТИ ЗАДОВОЛЕННЯ…

Одного вечора на вечірці будучи на підпитку Адам прийняв одночасно 
кокаїн, екстазі, метадон… 



МОЗОК ЛЮДИНИ

~ 85-90 млрд. нейронів
~ 1 трільйон синапсів 

- «Древній мозок» (рептильний): базові функції
- «Середній мозок» = лімбічна система: емоції
- «Новий мозок» («неокортекс»): мислення



ЛІМБІЧНА СИСТЕМА

Пол Мак-Лін Лімбічна система



ЦЕНТРИ ЗАДОВОЛЕННЯ

▪ натискали на важіль 700-800 разів/год 
▪ гинули від виснаження
▪ центр задоволення – прилегле ядро 

(nucleus accumbens), частина 
лімбічної системи



СИНАПС





1. МОЛЕКУЛИ ЩАСТЯ



ДОФАМІН (ДОПАМІН)

• Мотивація і емоційні реакції 
(мезокортикальний шлях)

• Відчуття задоволення, 
нагороди, бажання 
(мезолімбічний шлях)

• Рухова активність, асоціативна 
поведінка (нігростріарний шлях)

Синтезується в ядрах мозку:
чорна субстанція, прилегле ядро, 
дугоподібне ядро та ін. 



ДОФАМІН. СИНТЕЗ



ДОФАМІН (ДОПАМІН)

НАВЧАННЯ

РУХ

ЕМОЦІЇ



ДОФАМІН. ХВОРОБА ПАРКІНСОНА

Хвороба Паркінсона - це захворювання, при якому уражаються 
структури мозку, нігростріарного дофамінового шляху. При цьому в 
нейронах чорної речовини накопичується білок α-синуклеїн (гранули - 
тільця Леві), що призводить до загибелі клітин.



▪ Очікувана нагорода – 
поступово послаблює 
викид ДФА

▪ Неочікувана – більше 
і довше

▪ Відсутність очікуваної 
нагороди – значне 
падіння ДФА

ДОФАМІН (ДОПАМІН)



DOPAMINE REWARD PREDICTION ERROR 
CODING

«помилка предбачення 
винагороди»

ДОФАМІН = НЕСПОДІВАНА НАГОРОДА!!!



▪ Очікувана нагорода – 
поступово послаблює 
викид ДФА

▪ Неочікувана – більше 
і довше

▪ Відсутність очікуваної 
нагороди – значне 
падіння ДФА

ДОФАМІН (ДОПАМІН)



▪ (1) Вентральна область покришки 
(ventral tegmental area, VTA) - ключовий 
компонент «системи винагороди».

▪  Приблизно 55-65% нейронів VTA - це 
дофамінові нейрони. 

▪ (2) Сигнали рухаються у прилегле ядро 
(«головний центр задоволення»), а 
також в гіпокамп (пам’ять), в мигдалину 
(емоції) та ін. області.

▪ (3) Префронтальна кора – вибір(!), 
свідомі психічні процеси  

СИСТЕМА ВИНАГОРОДИ



ДОФАМІН. ЗАЛЕЖНОСТІ

▪Амфетамін – напряму стимулює викид дофаміну, блокує 
механіхм зворотного захоплення, а також деградацію 
дофаніну в нейронах

▪Кокаїн – стимулює викид дофаміну, блокує механізм 
зворотного захоплення 

▪Алкоголь – діє на дофамінергічні нейрони (малі дози: 
підвищення настрою, рухової активності) блокує дію 
антагоністів 

▪Нікотин – зв’язується з ацетилхоліновими рецепторами 
дофамінергічних нейронів





ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ ДОФАМІНУ?



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ ДОФАМІНУ?



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ ДОФАМІНУ?



Синтезується в:
епіфіз, варолієв міст, ядра шва, а 
також в нейронах кишечника. 
▪відчуття задоволення, настрій;
▪апетит, травлення; 
▪сон;
▪лібідо;
▪відчуттям соціальної 
значущості та важливості. 

СЕРОТОНІН



БІОСИНТЕЗ СЕРОТОНІНУ. МЕЛАТОНІН





СЕРОТОНІН. ЧОЛОВІКИ ТА ЖІНКИ



СЕРОТОНІН. КИШЕЧНИК



СЕРОТОНІН. КИШЕЧНИК



СЕРОТОНІН. ПСИХОАКТИВНІ РЕЧОВИНИ

▪екстазі – стимулює викид, і блокує рецептор зворотнього 
захоплення та фермент, який руйнує серотонін у 
нейронах

▪кофеїн, теофілін – пригнічують синтез



ЕКСТАЗІ ТА СЕРОТОНІН



▪sixth best-selling 
medication in the 
USA in 2004, with 
over $3 billion in 
sales

АНТИДЕПРЕСАНТИ



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ СЕРОТОНІНУ?



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ СЕРОТОНІНУ?



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ СЕРОТОНІНУ?



ЕНДОРФІНИ

Синтезуються в:
гіпофізі та периферійних нейронах.

•відповідь на біль і стрес 

•седативний ефект

Опіатоподібні сполуки, за структурою 
– схожі до морфіну



ЕНДОРФІНИ. МЕХАНІЗМ ДІЇ



ЕНДОРФІНИ І ПСИХОАКТИВНІ 
РЕЧОВИНИ

▪Морфін (лат. morphine) – пригнічує передачу 
больових імпульсів в ЦНС, знижує емоційну оцінку болю, 
викликає ейфорію діючи на рецептори ендорфінів 

▪Героїн (похідна морфіну) – викликає ейфорію діючи 
на рецептори ендорфінів, впливає на синтез GABA



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ ЕНДОРФІНІВ?



ЯК ПІДВИЩИТИ РІВЕНЬ ЕНДОРФІНІВ?



ЕНДОКАНАБІНОЇДИ
Синтезуються в:
нейрони головного мозку.
•ретроградний сигналінг
•гідрофобні, знаходяться в мембранах 
нейронів
Ендоканабіноїди - ациклічні сполуки - 
ейкозаноїди, похідні арахідонової кислоти.



РЕТРОГРАДНИЙ СИГНАЛІНГ



Мозок без ендоканабіноїдів Мозок з ендоканабіноїдами

Ендоканабіноїди – дозволяють збалансовувати 
сигнали  збудження/гальмування (!)



ЕНДОКАНАБІНОЇДИ І ПСИХОАКТИВНІ 
РЕЧОВИНИ

▪Канабіс (маріхуана) – пригнічує передачу больових 
імпульсів в ЦНС, викликає ейфорію, бере участь в 
регуляції апетиту, впливає на пам'ять, інгібують DOPA-
нейрони 

▪Гашиш – посилені ефекти канабіса



▪Чотири основні «молекули щастя»: дофамін, 
серотонін, ендорфіни, ендоканабіноїди

▪Баланс нейромедіаторів – важливий(!)

SUMMARY



2. СИСТЕМА ВИНАГОРОДИ



СИСТЕМА ВИНАГОРОДИ. НАВЧАННЯ



Food
Sex
Social interaction
Drugs

СИСТЕМА ВИНАГОРОДИ



▪ (1) VTA (ventral tegmental area) 
вентральна область покришки - 
ключовий компонент «системи 
винагороди».

▪  Приблизно 55-65% нейронів VTA - це 
дофамінові нейрони. 

▪ (2) NA (nucleus accumbens) прилегле 
ядро («головний центр 
задоволення»), поруч гіпокамп (пам’
ять), в мигдалину (емоції) та ін. 

▪ (3) PC (prefrontal cortex) префронтальна 
кора – вибір(!), свідомі психічні процеси  

СИСТЕМА ВИНАГОРОДИ



▪ підвищення синтезу дофаміну 

▪ підвищення синтезу/зміщення 
балансу синтезу інших 
нейромедіаторів

▪ порушення комунікації з центрами 
страху/відрази, розташованих поруч із 
прилеглим ядром – страх не 
зробити щось (!)

▪ гени – впливають(!)

ЧОМУ РОЗВИВАЮТЬСЯ ЗАЛЕЖНОСТІ?



3. КАВА



▪ Кава — напій, що виготовляється зі смаженого 
насіння плодів — «бобів» кавового дерева, 
містить понад 1000 сполук (!).  Основні:

▪ Кофеїн

▪ Теобромін

▪ Трігонеллін

▪ Нікотинова кислота

▪ Вуглеводи

▪ Вітаміни

▪ К, Mg, Ca

 

КАВА



Кофеїн — ксантиновий алкалоїд, міститься в 
бобах кавового дерева, у листі чаю, мате, 
ягодах гуарани, а також у невеликих 
кількостях у какао та горіхах кола; легкий 
стимулятор центральної нервової 
системи. 

Всмоктування в кишечнику: 45хв

Період напіврозпаду: 3-6год

Безпечна доза – 400мг/добу

Залежність – 1000мг/добу

КОФЕЇН





КОФЕЇН



▪ Теобромін — алкалоїд, за будовою близький до кофеїну, 
має заспокійливу, спазмолітичну дію, сечогінний засіб. 

▪ Стимулююча дія теоброміну - слабша від дії кофеїну. 

ТЕОБРОМІН



КОФЕЇН



КОФЕЇН, АДЕНОЗИН, ДОФАМІН…





КОФЕЇН І СПОРТ НА ВИТРИВАЛІСТЬ



• Помірне вживання кави знижує загальну смертність. 

• Поліпшення чутливості до інсуліну, зниження ризику 
розвитку цукрового діабету 2 типу. 

• Зниження ризику розвитку цирозу печінки.

• Кофеїн - ефективний при головних болях 
мігренозного характеру, здатний знизити ризик 
розвитку хвороби Паркінсона та Альцгеймера. 

• Когнітивні функції: короткочасне покращення увагу, 
продуктивності праці, пам'яті та настрою. 

КАВА І ЗДОРОВ’Я



• Сильна діуретична (сечогінна) дія. Бажано 
компенсувати втрату рідини. 

• Кафестрол (нефільтрована кава) -  може викликати 
підвищення загального холестерину в плазмі крові

• Погіршення засвоєнню заліза, що пов'язано з 
поліфенолами, присутніми в напої.

• Може викликати підвищення артеріального тиску. 
Більшість досліджень не показали зв'язку коронарної 
хвороби серця з вживанням кави.

• Може зменшувати щільність кісток і збільшувати 
ризики розвитку переломів. 

КАВА І ЗДОРОВ’Я





КОФЕЇН. ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД КАВИ

Абстинентний синдром:

▪знервованість, дратівливість, тремтіння, 
посмикування м'язів (гіперрефлексія), 
безсоння, головні болі, сонливість, 
прискорене серцебиття

Відновлення: протягом 2 тижнів (!)

▪ DOPA-нейрони

▪ Аденозинові нейрони



▪Не перевищувати безпечну дозу (400мг/день)
▪Пити натуральну каву
▪Не використовувати каву для боротьби з 
недосипанням

SUMMARY



4. АЛКОГОЛЬ



ЕТИЛОВИЙ СПИРТ

▪ Алкоголь (етиловий спирт) – речовина, що 
застосовується для отримання спиртних напоїв. 

▪ Більшість молекул добре розчинні у воді та в 
жирах: вони знаходяться у нас в клітинах в 
цитоплазмі, в міжклітинному середовищі або, 
наприклад, вбудовані в клітинні мембрани.

▪ C2H5OH - не має перешкод в нашому тілі, 
відповідно, вона проникає куди завгодно, в тому 
числі в мозок.



ЕТИЛОВИЙ СПИРТ: МЕТАБОЛІЗМ



ЕТИЛОВИЙ СПИРТ: МЕТАБОЛІЗМ



Безпечної дози алкоголю – 
 не існує (!)

Прийнятною дозою - вважається 10гр. 
чистого спирту, що становить:
•25 мл горілки (40-градусного напою);
•100 мл вина;
•330 мл (невеличкий келих) пива.  

Анастасія Думчева, спеціаліст із 
неінфекційних захворювань Бюро ВООЗ в 

Україні, березень 2019р.

БЕЗПЕЧНА ДОЗА АЛКОГОЛЮ???



ВПЛИВ АЛКОГОЛЮ НА МОЗОК



Результати 30-и річнного експерименту: помірне споживання алкоголю 
негативно впливає на пам’ять і когнітивні здібності (!)



▪ Руйнуються зв’язки між нейронами

▪ Порушується робота 
нейромедіаторних систем: DOPA та 
GABA



ВПЛИВ АЛКОГОЛЮ: МАЛІ ДОЗИ

Малі дози (10-20г спиртового 
еквівалента) – психостимулюючий 
ефект

▪DOPA (дофамінові) нейрони 
найбільш чутливі

▪покращення настрою, зняття втоми



ВПЛИВ АЛКОГОЛЮ: СЕРЕДНІ ДОЗИ

Середні дози (20-60г) – 
депресантна дія

▪GAВА-нейрони

▪накопичення аденозину

▪заспокійливий ефект

▪стан сонливості – запобігає 
подальшій інтоксикації (!)



ВПЛИВ АЛКОГОЛЮ: ВИСОКІ ДОЗИ

Високі дози (60-100г) – 
індивідуальний ефект

▪DOPA-нейрони+GAВА-нейрони, 
інші типи нейронів

▪Від гіперзбудження і агресії – до 
плача, депресії





ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД АЛКОГОЛЮ

Типи залежностей:

▪По ДОФА-типу – понижений емоційний фон, «для настрою»

▪По GAMK-типу – гіперзбудження, хаотичність мислення, погіршення 
координації рухів – «зняти стрес»

Абсистентний синдром:

▪По DOPA-типу – депресія

▪По GAВА-типу – «біла гарячка»

Відновлення: протягом 1 року (!)



Безпечної дози алкоголю –  не існує (!)
Прийнятна доза - 10гр. спиртового еквіваленту

Алкоголь для мозку – «отрута»

SUMMARY



5. НІКОТИН







НІКОТИН - АЛКАЛОЇД





НІКОТИН І ЗАЛЕЖНІСТЬ



▪Дуже швидке звикання (!)

▪Швидко діє і швидко виводиться

▪Нейростимулююча дія – модулює активність (DOPA, 
GABA, NMDA та ін.) - короткочасне покращення пам’
яті, концентрації

▪Стимулює синтез власних рецепторів (nAchR) (!)

▪Смертельна доза нікотину: 1мг/1кг маси тіла (2-3 
краплі)

НІКОТИН І ЗАЛЕЖНІСТЬ





ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД НІКОТИНУ
Типи залежностей:

▪По ДОФА-типу – понижений емоційний фон, депресивні стани

▪По АCh-типу – порушення роботи парасимпатичної н.с., гіперзбудження, 
порушення «нормалізуючої» дії ацетилхоліну в низці зон головного 
мозку, проблеми з концентрацією, погіршення сну

Абсистентний синдром:

▪По DOPA-типу – депресивний стан, роздратованість

▪ По АCh-типу – порушення роботи органів, травлення, проблеми зі сном

Відновлення: протягом 3 тижнів*(!)



Нікотинова залежність –  виникає дуже 
швидко (!)
Шкода від паління не тільки від нікотину, а й 
від сотень інших речовин

Нікотин для мозку – «нейростимулятор»

SUMMARY



5. ЦУКОР



МОЗОК І МЕТАБОЛІЗМ ГЛЮКОЗИ

▪ Мозок – споживає 25-30% глюкози, яка надходить в 
організм, добова потреба 50-70гр (10% від заг 
кількості калорій)

▪ Вміст жирів у мозку – 60%
▪ Три основні джерела глюкози: їжа, глікоген 

печінки, амінокислоти.
▪ У абсолютної більшості людей рівень глюкози 

ніколи не падає нижче норми (3,3-5,5 ммоль/л 
крові)

▪ Рівень глюкози в крові – не залежить від дієти
▪ Единий спосіб знизити рівень глюкози в крові 

здоровій людині - це займатися важкою фізичною 
роботою на голодний шлунок.



РІВЕНЬ ГЛЮКОЗИ В КРОВІ – 
ПРАКТИЧНО НЕ ЗМІНЮЄТЬСЯ

Не залежить від 
рівня вуглеводів 
у дієті (10-80%)



НОРМИ СПОЖИВАННЯ ЦУКРУ

5-10% від добового споживання калорій (!)





•серцево-судинні захворювання; 
•цукровий діабет;
•гіпертонія;
•синдром апное;
•подагра; 
•артрит;
•хвороби жовчного міхура;
•збільшенні на порядок ризику 
захворюванням певними типами 
раку;
•...

ШКОДА ВІД ЦУКРУ: ОЖИРІННЯ



ШКОДА ВІД ЦУКРУ: ГЛІКАЦІЯ БІЛКІВ



КОЛИВАННЯ РІВНЯ ГЛЮКОЗИ



▪Зловживання

▪Тяга

▪Перехрестна 
сенсибілізація

▪Синдром відміни

▪DOPA

▪Енкефаліни 
(ендорфіни)

▪Ацетилхолін

ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД ЦУКРУ



ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД ЦУКРУ: ПОВЕДІНКОВА, 
А НЕ ХІМІЧНА (!)

▪ Є система обмежень: розміри шлунку, 
пептиди, які врівноважують дію DOPA 
та ін.

▪ DOPA-відповідь зменшується, якщо 
навіть не значно змінюються 
«компоненти» привабливої їжі.

▪ Рівень активації DOPA – значно 
нижчий ніж при наркотичній 
залежності (не блокуються RIT- DOPA).

▪ Залежність – від солодкої їжі, не 
стільки від цукру як такого (!)



ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД СОЛОДКОГО

▪ Глюкоза - одна з багатьох харчових речовин, необхідних для 
функціонування організму.

▪ Цукор - не викликає залежності подібної до кокаїну, амфетамінів, 
нікотину і т.д. 

▪ Цукор - не має явного малюнка абстинентного синдрому і тяги, 
властивих, наприклад, алкоголю, нікотину і кокаїну.

Компульсивне переїдання солодкого – можна 
досить швидко зняти зменшенням рівня стресу(!)



SUMMARY

Цукор, солодке -  не викликають залежностей 
таких як кофеїн, алкоголь, нікотин і т.д.(!)
Компульсивне переїдання солодкого – можна 
досить швидко зняти зменшивши рівень стресу

Здорове, збалансоване харчування – до 50-70гр 
цукру/день



7. ЯК КОНТРОЛЮВАТИ ЗВИЧКИ?



Префронтальна кора:
•Свідомі рішення 
•Вибір

Сила волі:
•Цікаві та важливі цілі 
(ikigai)
•Здоровий сон
•Низький рівень стресу
•Створення сприятливого 
середовища

«СИЛА ВОЛІ»

Система винагороди



ПІДТРИМКА БАЛАНСУ НЕЙРОМЕДІАТОРІВ



SUMMARY

▪Формуванням звичок – можна навчитися керувати
(!)

▪Сила волі - тренується (!)

▪Баланс нейромедіаторів: збалансована дієта, 
здоровий сон, фізичні навантаження, секс, 
медитація… (!)



oleksandr.m.skorokhod@gmail.com

blog: time2trail.in.ua
t.me/time2trail

https://www.facebook.com/skorokhod.oleksandr


