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Serotonina jest hormonem, ktéry reguluje prace os$rodkowego
uktadu nerwowego 1 uktadu pokarmowego jako tzw.
neuroprzekaznik. Prawidt*owy poziom tego hormonu w organizmie
jest bardzo wazny dla prawidtowego utrzymania dobowego rytmu
pracy organizmu. Nocy przeksztatca sie ona w melatonine
umozliwiajgc zasniecie. Niski poziom serotoniny prowadzi
zazwyczaj do przewlektej bezsennosci. Serotonina ma ogromny
wptyw na nasz nastrdéj i dobre samopoczucie. Osoby z niskim
poziom serotoniny majag sktonnos¢ do agresji i zachowan
obsesyjnych.

Serotonina nazywana jest hormonem szczescia lub hormonem
dobrego samopoczucia, a takze hormonem mitos$ci. U o0séb
zakochanych odnotowuje sie wysoki poziom serotoniny %*atwo
ulegajacy wahaniom. Dlatego zakochani przezywajg euforie na
zmiane z rozpaczq.

W sSwiecie medycyny zachodniej wielu lekarzy stato sie zbyt
zaleznych od syntetycznych lekdéw. Jest to szczegdlnie widoczne
w przypadku choréb psychicznych. Czesto lekarze przepisuja
leki nawet bez poznania pacjenta i gtdéwnych przyczyn objawdw.

Serotonina jest neuroprzekaznikiem, ktory gra kluczowa role w
rozmaitych zaburzeniach umystowych. Jest wiele 1lekow
ukierunkowanych na serotonine w mézgu.

Jesli chcesz sprébowal¢ zwiekszy¢ poziom serotoniny w sposoéb
naturalny przed podjeciem leczenia sposobami
farmakologicznymi, to istnieje kilka rzeczy ktére mozesz
wyprébowacd.
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Poznaj pie¢ w 100% naturalnych sposobdw, zwiekszenia poziom
serotoniny.

1. ZARZADZAJ SPOZYCIEM WEGLOWODANOW

Cho¢ weglowodany wywotujg natychmiastowe uwalnianie serotoniny
moze by¢ szkodliwe spozywanie ich w nadmiernych ilo$ciach. Po
prostu dajg troche natychmiastowego zadowolenia.

Podczas jedzenia nadmiernej ilosci weglowodandéw, mozna poczud
sie ospale, co moze wywotal zaburzenia nastroju takie jak
depresja. Nie oznacza to, ze nalezy catkowicie unika¢
weglowodandéw. Gdy dieta sktada sie gtéwnie z biatka z mata
iloscig weglowodandéw, produkcja serotoniny moze zostad
utrudniona.

Cho¢ nie jest jasne dlaczego tak sie dzieje, wydaje sie, ze to
ma cos$ wspélnego z brakiem réwnowagi biatka do weglowodanodw.

2. JEDZ POKARMY BOGATE W TRYPTOFAN

W mézgu tryptofan jest bezposSrednio przeksztatcany w
serotonine. Nalezy staral sie jes$¢ pokarmy ktdére sg bogate w
ten aminokwas. Jest wiele produktéw ktdédre zawieraja znaczna
ilos¢ tryptofanu. Nalezg do nich : indyk, kurczaki, ryby,
orzechy, ser, fasola i jajka.

Tryptofan jest najbardziej skuteczny jesli spozywa sie go wraz
z matg ilosScig ztozonych weglowodanéw, takich jak orzechy,
rosliny strgczkowe, albo ryz nie %tuskany. Te zdrowe
weglowodany pomogg mdézgu w przetwarzaniu tryptofanu 1
zwiekszeniu poziomu serotoniny.

3. JESC WLASCIWE TLUSZCZE

Wiele osob uwaza, ze ttuszcz jest jednoznacznie zty, nie jest
to prawdg. Ttuszcz jest niezbedny dla prawidiowego
funkcjonowania wewnetrznych systeméw. Potrzebujesz niezbednych
kwasow ttuszczowych dla swoich hormondéw i neuroprzekaznikow
(m.in. serotoniny) ktére muszg by¢ w réwnowadze.



Upewnij sie, ze spozywasz duzo kwasOw omega-3, ktore mozna
znalez¢ w rybach, jaj z omega3 , produktach siemienia
Lnianego, orzechach, nasionach i awokado.

By¢ moze juz wiesz, ze te dobre ttuszcze sa dobre dla
cholesterolu, sg one niezbedne dla utrzymania prawidtowego
poziomu serotoniny. Suplementy oleju rybnego sg idealne dla
kazdego, kto nie ma czasu na przygotowanie niektérych pokarméw
bogatych w tryptofan.

4. CWICZ REGULARNIE

Prawdopodobnie juz wiesz, ze regularne ¢wiczenia dostarczajg w
wiele korzysci. Korzy$ci te obejmujg takze zdrowie psychiczne.
Cwiczenia stymuluja uwalnianie nie tylko serotoniny, ale i
dopaminy oraz endorfiny.

Serotonina i dopamina wspétdziatajg w celu poprawy nastroju.
Nawet jesli nie chcesz schudng¢ dobrym pomystem jest cwiczyd
codziennie lub co drugi dzien nawet jesli jednorazowo mozesz
poswieci¢ na to tylko 15 — 20 minut. Cwiczac przez dtugi okres
czasu poczujesz sie duzo lepiej zardéwno psychicznie jak i
fizycznie.

5. ZOPTYMALIZUJ SEN

Jesli kiedykolwiek miate$ depresje pewnie wiesz, ze moze to
by¢ kuszgce leze¢ w t6zku przez caty dzien. Jednak to nie
poprawi nastroju a sen ktéry sie pojawi podczas lezenia w
t6zku prawdopodobnie nie bedzie snem dobrej jakosc.

Aby maksymalnie zwiekszy¢ poziom serotoniny, codziennie
wczesnie wstawaj. Dziatanie sSwiatt*a wykazatlo korelacje z
wyzszym poziomem serotoniny a gdy $pisz w ciggu dnia tracisz
tg mozliwos$¢. Upewnij sie, ze otrzymujesz odpowiednig ilos¢
snu. Chodzi o rownowage, nie nalezy pozbawiacC sie snu, ale nie
nalezy tez spac¢ zbyt dtugo.

Twoje ciato potrzebuje snu, aby wypoczgl, dotyczy to tez



uktadu nerwowego (ktdére oczywisScie zarzadza serotoning). Z
drugiej strony, zbyt duzo snu moze spowodowal ospatos$¢ nawet
gdy nie $pisz. 0g6lny brak ruchu spowoduje uwalniania
niewielkich ilosci serotoniny.

Wiekszosci ludzi potrzebuje do 8 godzin snu na dobe. Jes$li nie
jestes w stanie uzyskal odpowiedniej ilosci snu w nocy mozna
wzig¢ jednag krotka drzemke w ciggu dnia. Ale nie dtuzej niz 30
do 45 minut.

Innym czynnikiem moggcym poprawié¢ produkcje serotoniny jest
ustabilizowanie rytmu dobowego. Jesli codziennie ktadziesz sie
1 wstajesz o podobnej porze, mechanizm przeksztatcania
serotoniny w melatonine funkcjonuje bez zarzutu. Nalezy unikad
alkoholu, mocnej kawy 1 herbaty. Obnizony poziom serotoniny
jest efektem ubocznym przyjmowania roéoznego rodzaju lekéw lub
preparatéw odchudzajagcych. Roéwniez sterydy stosowane do
budowania masy miesniowej obnizajg poziom serotoniny. Miedzy
innymi dlatego podczas odchudzania jak i przyjmowania sterydéw
problemem staje sie obnizony nastréj.

Jak widac¢ istnieje wiele rzeczy ktére mozna zrobic¢ aby
zwiekszy¢ poziom serotoniny (w tym samym nastroju) bez
przyjmowania lekéw. W bardziej powaznych przypadkach niedoboru
serotoniny nalezy zasiegnaC porady lekarza. Korzystajac z
powyzszych wskazéwek na pewno podniesiesz poziom serotoniny,
jak rowniez poprawisz w jakos¢ zycia.
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