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Endorfin, serototin a dalsi hormony stesti
vyrazneé ovlivnuji nasi psychiku

Jednim z nejznaméjsich a také nejdulezitéjsich hormonu stésti je
bezpochyby serotonin. Jde o velmi dulezitou latku, ktera slouzi pro prenos
vzruchd....

Denné se musi na$ mozek vyrovnavat s pocity nejruznéjsiho charakteru. At uz jde o pocity
stésti, dobré nalady, zamilovanosti, nebo naopak smutku ¢i zoufalstvi, vzdy jsou vyvolany
chemickymi reakcemi, které do znacné miry ovliviiuje tvorba hormonu. Hormony, které
vedou k psychické vyrovnanosti a dobré naladé obecné se Casto oznacuji jako hormony
stésti. TradiCné se za hormony stésti povazuji endorfin a serotonin, do jisté miry sem vSak
muzeme zaradit také melatonin nebo dopamin. Jaké maji jednotlivé hormony funkce a jak
na nas organismus pusobi?

Hormony Stésti - serotonin
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dalezitou latku, kterd slouzi pro prenos vzruchi. Odborné se latky tohoto typu oznacuji jako
neurotransmitery. Prena$eC takovych vzruchu pak v mozku stimuluje pocity klidu a pohody a
pomaha nas ochranit pred depresivnimi stavy.

Hormon stésti serotonin ma vSak mnohem vice funkci. Podili se na zajisténi kvalitniho spanku,
soucasné potlacuje bolesti a podporuje zazivaci ustroji. Nedostatek serotoninu tak muze mit za
nasledek nejruznéjsi onemocnéni nejen psychického razu, bézné vsak zptusobuje vznik depresi.



Proto je velmi dllezité udrzovat idealni hladinu tohoto hormonu $tésti - serotoninu.

ZvySeni hladiny serotoninu stravou

Pokud chceme zvys$it hladinu serotoninu a zbavit se tak vzniklych depresi, zplisobenych nedostatkem
tohoto hormonu, mdme hned nékolik moznosti. Tvorbu serotoninu muzeme vcelku jednoduse
podporit konzumaci mnoha potravin. Nenajdeme v nich sice serotonin primo, zato obsahuji latku L-
tryptofan, ktery tvorbu serotoninu ovliviiuje. Jde totiz o aminokyselinu, ktera funguje jako vychozi
latka pro tvorbu serotoninu.

Velké mnozstvi pozadované latky najdeme v lososovém nebo krutim mase, ale také treba ve Spenatu,
kvalitnich doméacich vejcich, bandnech, zeleniné nebo celozrnném pecivu. Doporucit 1ze také
konzumaci orfecht a seminek. Produkci serotoninu ovliviiuje také prijem vitaminu B, proto
zajistéte prijem potravin, které jej obsahuji - od mlécnych vyrobka po mnohé druhy zeleniny. Pokud
si nejste jisti idealnim jidelnickem, muzete si s vitaminovym deficitem snadno poradit uzivanim
nékterych potravinovych doplikd.

Serotonin a slunecni svit

Cim deldi dobu stravime na slunci, tim vice serotoninu se v nasem téle vytvoii. Sluneéni svit ma
primy vliv na hladinu serotoninu v mozku. Snizuje totiz hladinu melatoninu. Ten je sice také pro
vyvazeny psychicky stav potrebny, ovSem podporuje kvalitni spanek a utlumuje. Serotonin je
naopak hormon, diky kterému mame energii a citime se svéze. To je také davod, proc je spousta lidi
v zimnim obdobi, kdy je slunce nedostatek, velmi unavend, podrdazdéna a je ve Spatné naladé.
Pokusme se tak na slunci travit dostatek volného Casu, vyuzijme kazdého paprsku, ktery se v zimé
ukaze.

Hormony Stésti - endorfin

Druhy, neméné dulezity hormon Stésti, je endorfin. Endorfin se uvoliuje z hypofyzy do mozku a
vyvolava opravdu silné az euforické pocity. Proto se také oznacuje za prirozenou legdlni drogu.
Endorfin vyvolava pocity dobré nalady, zmirnuje uzkostlivé stavy, deprese i bolesti. Pri fyzické
zatézi dochazi k lokdlnimu vylu¢ovani endorfinu, coz vede k omezeni bolesti v namahaném a
bolestivém misté. Pri centralnim vyluc¢ovani hormonu Stésti dochdzi k celkovému uvolnéni téla i
mysli, k vyrovnani a uklidnéni.

ZvySeni hladiny krevniho cukru

Nejjednodussi zptisob pro uvolinovani endorfinu do mozku je okamzité zvySeni hladiny krevniho
cukru. To je také duvod, pro¢ mnoha jedincim poméhé pro zlep$eni nalady konzumace horké
cokolady, bonboniéry, hroznového cukru nebo jiné, energeticky naro¢né potraviny. Kazdy si musi
najit svého idedlniho pomocnika pri boji se Spatnou naladou.

Sport a adrenalin

Primy vliv na uvolnovani zminovaného hormonu stésti ma i fyzicka aktivita. Sta¢i 10 minut zatéze a
mnozstvi uvoliiovanych endorfinii zacne velmi rychle nartstat. Je pak jedno, budete-li béhat,
posilovat nebo plavat. Jakmile se zaCnete potit a dojde ke zvySeni srdecniho tepu, uvolnovani
endorfinu se brzy dostavi.

Je tfeba upozornit, Ze tyto endorfiny plsobi rozdilné na prilezitostné sportovce a rozdilné na zkusené



profesiondly. Je prokéazané, Ze u pravidelnych sportovcl dochézi k hlub$im proZitkim a vyraznéjsimu
navozovani pocitu klidu a pohody, u téch narazovych pak endorfin ptsobi opravdu jako droga, ktera
muze vést k vyvolani pocitu euforie. Navic také pomaha tlumit bolesti, které se po vykonu dostavi.
Nejvice endorfinu pak vylou¢ime pri adrenalinovych sportech, kde se dostavame do extrémnich
situaci a kdy dochéazi k vylucovani i dal$ich dulezitych latek véetné adrenalinu.

Hormony stésti - melatonin

Ackoliv se v souvislosti s hormony stésti nejcastéji hovori o serotoninu a endorfinu, zaradit sem
muzeme je$té dal$i druhy hormont. Jednim z nich je melatonin, ktery je jakymsi protikladem
serotoninu. Vytvari se totiz primo ze serotoninu, a to ve tmé. Melatonin napomaha ke klidnému
spanku, navic podporuje imunitu a pomaha pri vyrovnavani denniho a no¢niho cyklu. Nedostatek
melatoninu je ¢astou pri¢inou nespavosti, ktera je obvykle spojovana pravé s depresemi a izkostmi.
Pokud tak zajistime dostate¢né pusobeni tohoto hormonu béhem vecernich hodin, 1épe budeme spat
a budeme tak mit i mnohem lepsi naladu.

Dopamin

V souvislosti s hormony stésti a latkami, podporujicimi dobrou néladu, zminme také dopamin. Opét
vyvolava pocity dobré nalady, Stésti a radosti, jeho nedostatek je naopak spojeny s depresemi,
tnavou a prijmy. Jde o hormon, ktery reaguje na odménu. Vznika, kdyz dostaneme darek od
znamého nebo jednicku ve Skole. Dopamin se vSak také uvolnuje i pri ocekavani. Pokud oCekavame,
ze dostaneme néjaky déarek a téSime se na néj, hladina dopaminu neustdale roste. Lidé, kteri se
porad na néco tési a néco dobrého oc¢ekavaji, jsou zpravidla vZdy v dobré naladé. Hladinu dopaminu
také zvySuje sex nebo nikotin. To je také duvod, pro¢ se muzete setkat i s oznaCenim hormon
neresti.

Na&s$ organismus je neskutecnou tovarnou na chemické reakce. Chceme-li se citit dobre, mit dobrou
naladu a bojovat treba i se sezénnimi depresemi, méli bychom se o hormony Stésti blize zajimat.
Zvysit jejich hladinu je vcelku jednoduché, jen je tfeba se na to radné zamérit.



