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I Stésti muzete pomoci. Hormony Stésti lze
totiz jednoduse doplnit!

Vse Ize do jisté miry natrénovat nebo dokonce ovlivnit nékolika
jednoduchymi kroky. Pocity jsou pevnou soucasti naseho zivota. Zatimco
vSak orientace...

Hormony stésti a dobré nalady

Vse Ize do jisté miry natrénovat nebo dokonce ovlivnit nékolika jednoduchymi kroky. Pocity jsou
pevnou soucasti naseho zivota. Zatimco vSak orientace na ty negativni mize podporovat rozvoj
ruznych onemocnéni, zaméreni se na pozitivni pocity naopak prospiva celému organismu.

Endorfin

Endorfin je jednim z hormond, ktery byva nazyvan hormon $tésti. Pri jeho uvoliiovéani se z hypofyzy
do mozku dochdzi ke zlepSovani nasi nalady, pocitujeme Stésti, poméhéa nam také tlumit bolesti.
Vyplavuje se do naseho téla pri stresu a svalové zatézi a hraje také dilezitou roli v nékterych
télesnych funkcich. Endorfiny jsou povazovany za jakési vnitrni opiaty, jimiz télo tlumi bolest a které
¢ini nds zZivot prijemnéjSim.

Ué¢inky endorfini

* Lokalni vylucovéani endorfinu (endomorfinu): lokalni redukce bolesti
e Centralni vyluCovani endorfinu - zpisobuje celkové uvolnéni, uklidnéni, stupnujici se pocit
pohody



Jak zvysit produkci endorfinu

Vy$s$i sekreci antistresovych hormont vyvolava cviceni. Opakované rytmické pohyby napriklad pri
cyklistice, plavani a dalSich sportovnich aktivitach uvadéji nasi levou hemisféru do stavu odpoc¢inku a
uvadéji do Cinnosti hemisféru pravou, ktera je centrem kreativnich a abstraktnich ¢innosti. Nejedna
se tedy pouze o pocity, ale o celkové zlepSeni nalady.

Kromé endorfinli nas$ organismus produkuje pri fyzické zatézi i dalsi latky. Cviceni a fyzickd aktivita
navozuji pocity blaZenosti a dobré nalady. I zde se vSak ukazuje rozdil mezi trénovanym jedincem,
ktery je na pravidelny pohyb a zatéz zvykly a mezi rekrea¢nim sportovcem. Hladina endorfinu
vzrustd uz po desetiminutovém cviCeni. Je$té pul hodiny po prodélané fyzické namaze si drzi zhruba
desetinasobek svého klidového mnozstvi. U trénovaného jedince totiz dochézi k produkci endorfint
v kratsim case a ve vétsSim mnozstvi. Také nasledny pocit uvolnéni a pozitivniho prozitku je po
tréninku hlubsi. U rekreacnich sportovct a netrénovanych jedinct pak endorfiny pusobi hlavné jako
opiaty, potlacovatelé bolesti, kterou vyvolava fyzicky stres na netrénovany organismus. Hladina
endorfina roste uz deset minut poté, co je cviceni zahajeno. U nékterych jedincii muze dokonce zvyk
na fyzicky stres a naslednou produkci endorfinu vyvolat zavislost na tréninku.

Mnozstvi endorfinu se prokazatelné zvySuje pri radostnych, veselych az extatickych prozitcich,
napriklad pri poslechu hudby, pri tanci, meditaci, masazi reflexnich zén, pri dychacich cvicCenich,
vyhrivani se na slunci, sexualni stimulaci a podobné.

Uginky v podobé zvy$ené produkce endorfinii maji i adrenalinové sporty. Pii nich se hladina
endorfint zvySuje primo dramaticky. Pri adrenalinovych ¢innostech se vyplavuje hormon adrenalin,
ktery pripravuje télo na vykon, na vysokou zatéz. Ma ho podporit, at uz bude nasledovat uték nebo
utok. Soucasné s adrenalinem se vétsSinou také rovnou vyplavuje tolik potrebny endorfin.

Serotonin

Serotonin je latkou pro lidsky organismus velice dalezitou. Tento hormon nervové tkané se podili na
prenosu vzrucht a jeho dostate¢nd hladina ovliviiuje, jak dobre se ¢lovék citi, proto je dal$im, ktery
se ob¢as nazyva hormonem s$tésti. Serotonin pusobi jako prenaseC vzruchl v nervové tkani. Neni to
vsSak jedina jeho funkce, je rovnéz zodpovédny za kontrakce nékterych cév, zvysSuje permeabilitu
krevnich kapilar, ovliviiuje kontrakci strev, brzdi sekreci zaludeénich stav a podporuje produkci a
vyluCovani latek podporujicich traveni.

Kromé lidskych emoci ovliviiuje serotonin naladu, pamét, bolest obecné, ale i bolesti hlavy, zilni
systém, chut k jidlu a podobné. Nedostatek serotoninu zplsobuje poruchy spanku, deprese,
podporuje agresivitu i vznik migrén. Instinktivné se vétsina lidi snazi zvysit hladinu serotoninu
konzumaci sladkosti, to ovSem neni z dlouhodobého a zdravotniho hlediska pravé vhodné reseni.

Uc¢inky serotoninu

« Potlacuje bolesti
e Navozuje kontrakce hladké svaloviny, stimuluje peristaltiku traviciho traktu
e Ovliviiuje néladu - nedostatek serotoninu je spojovan s vznikem deprese

Jak ovlivnit hladinu serotoninu v lidském téle?
Nizka hladina serotoninu vede k depresim, Gzkosti, panickym porucham a také k potizim se spankem

(naruseny cyklus spanek-bdéni). Nedostatek se projevuje podrazdénosti, agresivitou i narusenym
vyluCovanim, pripadné zpusobuje nutkani na zvraceni.



Mezi potraviny podporujici produkci serotoninu v lidském organismu patri nékteré druhy masa, jako
jsou napriklad kriita nebo losos, také jsou to nékteré druhy zrajicich syru, vejce, orechy, celozrnné
pecivo, listova zelenina a bandny. Vhodnou stravou pro zvyseni produkce serotoninu je rovnéz
drubezi maso, sardinky, tunak, banany, Spenat, rajCata, Svestky, ofechy a seminka. VSechny vitaminy
rady B jsou dulezité pro ziskani energie a k produkci serotoninu. Tyto vyzivové doplnKy jsou rychle
vyuzivany v pripadech stresové zatéze. Vice vitaminu B muzete ziskat konzumaci celozrnné stravy,
zelené zeleniny a mlécnych vyrobki. Doporucuji se i kvalitni potravinové doplnky, které vyrovnavaji
pripadné deficity zpusobené nevyvazenou stravou. Je velmi vhodné si vybrat néktery B komplex,
ktery obsahuje optimalni mnozstvi vSech slozek.

Slunecni svit podporuje produkci hormonu serotoninu. Pri jeho nedostatku se tedy doporucuje pobyt
na slunci. Nedostatek slunce se obvykle na nasi néladé podepise. Pravidelné cviceni, i v podobé
lehké rozcvicky nebo kazdodenni prochéazky, byva také velmi tcinné.

Lécba na bazi serotoninu

Pozitivni emoce a dobra nalada je serotoninem podporovana. Deprese nebo i dalSimi poruchy nalad,
jsou zavislé na dostupnosti serotoninu. Tzv. tfeti generace antidepresiv prodluzuje dobu pusobeni
serotoninu. Nezadoucimi ucinky z hlediska jejich dlouhodobého podavani, které se mohou u
nékterych lidi projevit, je pokles libida nebo jeho Uplna ztrata. Tzv. ¢tvrta generace antidepresiv
pracuje s pusobenim serotoninu i noradrenalinu. Dalsi skupinou 1é¢iv, které ovliviiuji dostupnost
serotoninu, jsou lécCiva ze skupiny IMAO. Cilem téchto latek je potlacovat odbouravani serotoninu a
dal$ich biogennich aminu v organismu. Nevyhodou antidepresiv jsou nezadouci vedlejsi ucinky.

]
Dopamin

Tomuto hormonu Stésti se nékdy také prezdiva hormon neresti. Vyplavuje se v okamziku, kdy jsme
odménéni, pricemz tato odména muze mit jakoukoliv formu, at uz se jedna o radost z vitézstvi
oblibeného sportovniho tymu, ziskani dobré znamky ze zkousky a podobné. V pripadé, ze odménu
ocekavame, zacne se dopamin vylucovat dokonce i s predstihem. Nenaplni-li se vSak nase o¢ekavani,
pak dopaminové bunky tento omyl zaregistruji a jeho produkci zastavi.

Funkce dopaminu:

e Ma rozhodujici vliv na zpracovani informaci v ¢elnim laloku, v kognitivnich funkcich mozku.
 Hraje rozhodujici roli v motorickych funkcich mozku.
« Je spojovan se systémem prijemnych vijemt v mozku a pri motivaci k aktivité.

V pripadé ocekavani odmény a vyplavovani dopaminu s predstihem se muze stat, ze ocekavana
odmeéna se nedostavi, a tak je produkce dopaminu zastavena. Tato zkuSenost se v mozku ulozi a
ovlivni tak nase ocekéavani do budoucna. Lidé, kteri o ¢ast dopaminovych receptoru prisli, mivaji vSak
vyznamné potize, jakkoli se tato porucha zda banalni. Tito jedinci totiz nemaji plné vyvinutou
schopnost se ze svych omyla poucit a tak se jich dopoustéji stale dokola. Jsou to lidé se sklony

k zavislostem na alkoholu i drogach.

Jak doplnit dopamin prirodni cestou
Dopamin nam pomaha délat kazdodenni ¢innosti, které jsou nezbytné pro preziti. Jsou jimi

stravovani, rozmnozovani a dychéani, Nedostatek dopaminu vede k mensi sexualni touze, pokozka
navic byva citliva na vSechny druhy dotyku. Dopamin se nejvice uvoliiuje pravé pri sexu, odtud prave



mozna pochdzi jeho prezdivka hormon neresti.

Chceme-li doplnit hladinu dopaminu, pak by nase potrava méla byt predevsim bohata na bilkoviny.
Bilkoviny jsou jednim ze zakladnich kament produkce dopaminu. Chceme-li, aby hladina dopaminu
zustala vysoka a stabilni po cely den, pak je nutné bilkoviny zaradit do vSech trech hlavnich jidel.
Jezte tedy dostatek masa, drubeze, dopliujte mlécné vyrobky a pSeni¢né klicky. Vhodnym korenim je
cerny pepr, kajensky pepr, kmin, chilli papricky, fenykl, Inéné seminko, Cesnek, zazvor, rozmaryn,
kurkuma a bazalka. Také kava a Caj zvysSuji vytrvalost a v pozitivnim slova smyslu ovliviuji i tvorbu
dopaminu. Pro doplnéni dopaminu v téle si pripravte ¢aj ze dvou sacku zeleného caje do vétsiho
hrnku a dejte do néj navic $petku kajenského pepie. Caj pak popijejte b&hem celého dne.

Melatonin

Ackoliv melatonin neni klasickym hormonem sStésti, k nasemu celkovému pocitu pohody prispiva
vyznamnou mérou. Jedna se o jakysi opak serotoninu. Zatimco serotonin se vyplavuje ve dne a
predevsim pak na zdkladé svétla a slunecniho svitu, pak melatonin je produkovan v noci a to ve tmé.
Je-li jeho hladina nizka, pak prozivame subjektivné svuj den. Pro jeho tvorbu je dulezité stridani
svétla a tmy, je také signalem rocniho obdobi. Melatonin se tvori jen po predchozi bdélosti

s dostateCnym osvétlenim.

Co ovliviiuje melatonin?

e Chronobiologické ucinky

 Antioxidacni ucinky

e Pomaha ,zpomalovat” starnuti

e Ovliviiuje i mnozstvi podkozniho tuku (pokud ponocujete a chodite spat po pulnoci, méate
pravdépodobné tendenci k tloustnuti)

» Regeneruje bunky celého organismu vcéetné nervovych a pamétovych bunék

e Zpomaluje starnuti a prodluzuje Zivot, pricemz do vysokého véku uchovava svézi mysl

* Snizuje hladinu cholesterolu, pusobi na cévy, reguluje krevni tlak a chréani srdce pred
infarktem

 Vyrazné zvySuje plodnost, i sexudlni apetit a sexualni vykonnost

e Harmonizuje organismus, omezuje stres a u¢inné stimuluje imunitni systém

Jak doplnit melatonin

Nejprirozenéjsi cestou, jak melatonin doplnit, je pravidelny a kvalitni spanek. Dbejte predevsim pak
také na to, abyste neusinali pri televizi a jiném svételném "znecisténi". V mistnosti by méla byt
béhem spanku prijemna teplota, vyvétrano a tma. To je dulezité dodrzet a mit na mysli predevsim ve
méstech, kde k nam svétla muze z ulic dosahovat skute¢né hodné. V takovém pripadé Vam pomohou
zaveésy a doprejte si pro vétsi pohodu treba i bylinkovou koupel pred spanim.

Z béznych potravin jsou pak jeho vydatnym zdrojem hlavné rajCata a banany, ryze, zazvor, cukrova
kukurice, a podle poslednich vyzkumu nejvice melatoninu obsahuji ovesné vlocky.



