Patite od manjka
HORMONA SRECE?

SAVIJETI ZA PODIZANJE SEROTONINA
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Serotonin ili »hormon srece« kako ga jos nazivamo Cesto je
odgovoran za nase dobro ili loSe raspolozenje. U jesensko-
zimskom razdoblju joS smo jacCe izlozeni padu razine
serotonina u tijelu i losoj volji. Kada dani postaju kraci, a nasa
izlozenost suncu manja, organizam proizvodi sve manje koliCine serotonina, sto moze dovesti
do loseg raspolozZenja, razdrazljivosti, iscrpljenosti, depresije, tjeskobe i nesanice. Sve to
mogu jo$ vise pogorsati lose prehrambene navike jer se Cak 97 % serotonina proizvodi u
crijevima.

Posljednjih godina postoji sve vise znanstvenih istrazivanja koja ukazuju na povezanost
izmedu serotonina i depresije. Propisani lijekovi za podizanje serotonina cCesto imaju
nezeljene nuspojave i ne djeluju na svakoga, zbog Cega se ljudi sve vise okrecu prirodnim
rjeSenjima.

U ovoj ¢emo vam E-knjizi predstaviti vaznost serotonina i njegovu ulogu u tijelu, kako
prepoznati nisku razinu serotonina te kakvi su simptomi i posljedice manjka serotonina.
Ponudit ¢emo vam nekoliko prirodnih rjeSenja i prijedloga jer postoje mnogi prirodni
ubrzivaci nastanka hormona srece.

Hrana i nacin Zivota mogu uspjesno podidi razinu serotonina, a time i nase raspolozenje. Ako
ih ukljucite u svoj Zivot, uvelike Cete pridonijeti svojem zdravlju i sreci.

Uzivajte u citanju!

E-knjiga je vlasnistvo tvrtke BE HEALTHY D.O.O.

Svaka vrsta kopiranja i objavljivanja sadrzaja je zabranjena.

www.futunatura.hr

UPOZORENIJE: Informacije u ovoj E-knjizi informativne su
naravi i nisu namijenjene za upotrebu u medicinske svrhe.


http://www.futunatura.hr/

Sto je serotonin?

Serotonin tj. 5-hidroksitriptamin ili 5-HT je biogeni amin koji u
nasem tijelu ima ulogu tkivnog hormona i prenositelja zivéanog
impulsa ili neurotransmitera. Nazivamo ga i ,hormon srece” jer
uvelike utjece na osjecaj srece i zadovoljstva.

Serotonin u nasem tijelu nastaje iz L-triptofana u sredisnjem Zivéanom sustavu, plu¢ima, slezeni i
posebnim stanicama crijevne sluznice. Triptofan je esencijalna aminokiselina, Sto znaci da ga moramo
unijeti hranom. Manjak triptofana moze dovesti do nize razine serotonina, sto pak moze proizvesti
poremecaje raspoloZenja, kao Sto su anksioznost, depresija i druge zdravstvene tegobe.

Vaznost serotonina za zdravlje

Serotonin utjeCe na svaki dio naseqg tijela, sve od emocija pa do motorickih sposobnosti. Prirodni je
stabilizator raspolozenja koji pridonosi boljem snu, raspolozenju i probavi. Takoder pomaze:

 smanjiti depresiju, Opcenito vazi da je normalna razina udjela serotonina u
e regulirati anksioznost, krvi 101-283 nanograma na mililitar (ng/mL).
e izlijeciti rane, - - : N

No, to se mjerilo razlikuje s obzirom na vrstu mjerenja

* poticati mucnine, i uzorke ispitivanja, zbog Cega se o rezultatima uvijek
e odrzati zdravlje kostiju. morate posavjetovati sa svojim lije¢nikom.

Pogledajmo kako serotonin utjece na razlicite funkcije naseg organizma:

RAD CRUJEVA: Serotonin se prije svega nalazi u zelucu i crijevima. Pomaze nadzirati pomicanje i
djelovanje crijeva.

RASPOLOZENJE: Smatra se da serotonin u mozgu regulira tjeskobu, sre¢u i raspolozenje. Niske razine
serotonina povezane su s depresijom i anksioznoscu.

MUCNINA: Serotonin je jedan od razloga za$to mozemo osjetiti mucninu. Povecana proizvodnja
serotonina pomaze da kroz proljev brze izlucimo Stetnu hranu.

ZDRAVLIJE KOSTIU: Previsoka razina serotonina moze dovesti do osteoporoze i do slabljenja kostiju.

SAN: Serotonin je odgovoran za stimulaciju onih dijelova mozga
koji nadziru san i budenje.

KRVNI UGRUSCI: Trombociti izlucuju serotonin kako bi pomogli
zacijeliti ranu. Serotonin uzrokuje grcenje manjih arterija, Sto
sprjecava krvne ugruske.

SEKSUALNE FUNKCUE: Previsoka razina serotonina povezana je
sa smanjenim libidom.




Serotonin i mentalno zdravlje

Serotonin pomaze u regulaciji naSeg raspolozenja i kada je u
nasem tijelu normalna razina serotonina mi smo:

e sretniji i bolje smo raspolozeni,
e mirniji i usredotoceniji,
e manje anksiozni i emocionalno stabilniji.

Mnogi znanstvenici tvrde da je neravnoteza serotonina uzrok cijelog niza psihickih tegoba, kao sto su
depresija, napadaji panike, nesavladiva ljutnja, opsesivho kompulzivni poremedaj itd.

No, o ulozi i znacaju serotonina za mentalno zdravlje misljenja su
joS uvijek razlicita. Neki znanstvenici u starijim studijama nisu

{
! 1 sigurni moze li povecanje tj. smanjenje razine serotonina uistinu
Lo, R utjecati na depresiju, dok novija istrazivanja na to pitanje
\ B\ L odgovaraju potvrdno.
Studija iz 2007. godine pokazala je da depresivni ljudi Cesto imaju
e . . . . . .
‘ -9 , nisku razinu serotonina. Posljedice manjka hormona srece takoder

su anksioznost i nesanica.

U studiji iz 2016. godine analizirani su miSevi bez autoreceptora koji sprjecavaju izlucivanje serotonina.
Utvrdeno je da miSevi u odsustvu autoreceptora u mozgu imaju vece koliCine serotonina i stoga
pokazuju manje znakova anksioznosti i depresije.

Serotonin, san i nesanica

Tegobe sa spavanjem (nemogucnost da zaspimo; nemogucnost
dubokog sna i nemogucnost dugog sna) Cesto su povezane s
manjkom serotonina. Naime, serotonin se pretvara u hormon za
san — melatonin koji uzrokuje pospanost i brine za smanjenje
tjelesne temperature tijekom sna.

Najvise melatonina pretvori se nocu, stoga je vazno da spavamo u potpunom mraku kako bi iz
serotonina moglo nastati $to vise melatonina.

Razinu serotonina mozemo povecati lijekovima, a dostupne su i brojne prirodne moguénosti
koje ¢emo predstaviti u nastavku ove knjige.

Lijecnici za lijecenje depresije najcesce propisuju selektivne usporivace ponovne potrosnje
serotonina (SSRI), najcesce koristene antidepresive. Djeluju tako da povecavaju razinu
serotonina u nasem mozgu blokiranjem ponovne apsorpcije spojeva kako bi isti ostali
aktivniji. Konzumacija istih na duZi rok stoga nije preporucljiva.

Tijekom konzumacije antidepresiva takoder ne smijemo konzumirati druge lijekove bez
da smo prije potrazili savjet lijecnika.




Manjak serotonina

Kad cujemo rijeci ‘manjak serotonina’ dobivamo osjecaj kao da ga
nase tijelo ne proizvodi dovoljno, no tome nije tako. Postoji jos
nekoliko drugih razloga za nisku razinu serotonina:

e Serotonin prebrzo raspada i ne kruzi na odgovarajuci nacin.
e Proizvodnja serotonina je ometana.
e Mozak ima premalo receptora ili su ti isti receptori osteceni tj. ne djeluju pravilno.

Cesto koriéten izraz ‘manjak serotonina’ i ‘niska razina serotonina’ zapravo znace jedan ili vie gore
spomenutih procesa tj. tegoba.

Simptomi niske razine serotonina

Metoda pomocu koje bismo mogli odrediti kolicinu razine
serotonina ne postoji jer je nemoguce izmjeriti razinu serotonina
u nasem mozgu. Dok mozemo izmjeriti prisutnost serotonina u
krvi, ne postoje dokazi koji bi potvrdili Sto se uistinu dogada u
mozgu. Stoga je detaljno promatranje znakova i simptoma puno
bolji pokazatelj moguce neravnoteze ZivCanih prenositelja, kao $to
su na primjer analiza urina ili krvi.

Depresija je najrasireniji i najpoznatiji simptom manjka serotonina, no zasigurno ne i jedini. Niska razina
serotonina povezana je i s brojnim drugim smetnjama:

e anksioznost i napadaji panike,
e smetnje koncentracije,
e smetnje hranjenja, o
e multipla skleroza, - ljutnja, o
e opsesivno kompulzivni poremecaj, - 0Jecy) razdrazlyvosth

. . L - osje¢aj manjka kontrole,
e posttraumatski stresni poremeca;j,

ki afektivni , . - preosjetljivost na bol,
* sezonski atektivii poremeca), - snazna zelja za ugljikohidratima i prejedanjem,

Manjak serotonina moze se povezati i s manje
izrazitim simptomima, kao sto su:

e socijalne fobije. - zatvor, probavne tegobe,
- osjecaj prevelike ovisnosti o drugima,
Niska razina serotonina moze utjecati na - osjecaj preopterecenosti,
nase opce zdravlje i citav Zivotni vijek. - nesanica,
Manjak serotonina povecava opasnost od - manjak veselja,
sréanih bolesti, demencije i - Sumovi ili zujanje u usima (tinitus),

- nisko samopostovanije,
- glavobolje,

- loSe kognitivne funkcije,
- preosjetljivost.

Alzheimerove bolesti. Moze pridonijeti
razlicitim simptomima bolesti, kao Sto su
astma, glavobolja, fibromialgija |
sindrom iratibilnog crijeva.




Uzroci manjka serotonina

Prema misljenju dr. Datisa Kharraziana, autora knjige Zasto moj
mozak ne radi, najcesci uzroci manjka serotonina su dugorocna
konzumacija antidepresiva, neravnoteza i oscilacije secera u krvi,
iscrpljenost nadbubrezne Zlijezde, manjak hranjivih tvari,
hormonska neravnoteza i kontracepcija.

Uzroci su obicno povezani i s nezdravim zivotnim navikama, kao Sto su losa prehrana, stres, umjetna
sladila, alkohol, kofein i manjak sunceve svjetlosti.

Simptomi manjka serotonina kod muskaraca i zena se razlikuju
Zanimljivo je da se simptomi manjka serotonina kod muskaraca i zena pomalo razlikuju.

ZENE imaju dva puta ve¢u moguénost za pojavu depresije, anksioznosti i drugih smetnji raspoloZenja
od muskaraca. Takoder imaju vecu mogucnost za razvoj snazne zelje za ugljikohidratima,
prejedanjem i posljedicno dobivanjem tjelesne tezine.

Prejedanje ugljikohidratima jedan je od nacina samoizlje¢enja povecane
razine serotonina.

MUSKARCI su vie skloni alkoholizmu, manjku pozornosti (ADHD) i
impulzivnim smetnjama.

Povecanje razine serotonina hranom

OCit nacin povecanja serotonina je konzumacija hrane koja ga sadrzi. No, iako su neke namirnice
bogate serotoninom - orasi, banane, ananas, rajcica - takva je strategija neucinkovita jer serotonin iz
tih namirnica ne dospjeva u mozak tj. isti ga ne moze iskoristiti.

Bolja opcija je konzumacija hranjivih tvari koje sadrze prethodnik
serotonina - triptofan. Nalazi se u namirnicama bogatim
bjelanCevinama, kao sto su govedina, ribe, jaja, mlijeko, orasi itd.

Nije slucajno da se ljudi kada su tuzni tjeSe slatkiSima i
ugljikohidratima jer time mogu na brz nacin povecati razinu
serotonina. No, Seler potice povecanje razine kortizola koji
povecava stres i mozZe trajati i do pet sati.

Najpouzdaniji nacin za povecanje serotonina je odvojena konzumacija
zdravih ugljikohidrata i proteina. Kod ugljikohidrata moramo uzeti u obzir
da su to sastavljeni ugljikohidrati s niskim glikemijskim indeksom. Od
vitamina najvise trebamo vitamine skupine B i vitamin C, a od minerala
kalij, kalcij, magnezij, cink, mangan i selen.




Namirnice bogate triptofanom

Postoji samo Sacica namirnica koje uz pomoc¢ drugih namirnica uspjesno povecavaju razinu serotonina
- tamna cokolada, losos, zeleni caj, fermentirana hrana, kurkuma itd. U nastavku ¢emo vam
predstaviti jos nekoliko svakodnevnih namirnica za podizanje razine vaseg hormona srece.

d JAJA - Prema rezultatima nedavnog istrazivanja proteini u jajima osjetno

d ,. povecavaju razinu triptofana u krvnoj plazmi. Savjet za kuhanje: ne odvajajte
Zumanjak. RijeC je o bogatom izvoru triptofana i tirozina, kolina, biotina, omega-3
e masnih kiselina i drugih hranjivih tvari koje su vazne za zdravlje.

SIR - Sir je takoder dobar izvor triptofana. Pripremite tjesteninu sa sirom, pri ¢emu
y kombinirajte cheddar sir s jajima i mlijekom koji su takoder dobar izvor triptofana.

ANANAS - Ananas je bogat izvor bromelaina, proteina koji smanjuje nuspojave

y. "“\‘;‘iféﬁ,' kemoterapije i, sudedi po nekim istrazivanjima, pomaze zaustaviti Cak i kasal].
I L e . . . . e .
3 Kombinirajte ananas i kokos s piletinom i dobit Cete ukusan recept pina colade s
< . .
! i piletinom.

TOFU - Proizvodi od soje bogat su izvor triptofana. Tofu moze nadomjestiti bilo
koju bjelancevinu, u bilo kojem receptu, i postat ¢e odlican izvor triptofana za
vegetarijance i vegane.

LOSOS - Lososom ne mozete pogrijesiti. Kao sto ste veé shvatili, bogat je
triptofanom. Kombinirajte ga s jajima i mlijekom kako bi nastao dimljeni omlet s
lososom. Losos ima i druge pozitivne ucinke, kao Sto su regulacija kolesterola i
snizavanje krvnog tlaka, a uz to je i bogat izvor omega-3 masnih kiselina.

ORASASTI PLODOVI | SJEMENKE - Posegnite
za svojim omiljenim plodovima jer svi orasasti plodovi
sadrze triptofan. Istrazivanja su pokazala da Sacica
orasastih plodova dnevno smanjuje rizik od nastanka
raka, srcanih bolesti i bolesti diSnih putova. Takoder su
dobar izvor vlakana, vitamina i antioksidanata. Za
desert se nagradite sirovim nepecenim kolacCima.

PURETINA - Postoji razlog zasto nakon obilnog
rucka s puretinom slijedi pocinak na kaucu — puretina
je u osnovi punjena triptofanom.




A sto je s dodacima prehrani?

Postoji nekoliko prirodnih ubrzivaca nastanka serotonina: biljke,
vitamini, minerali i ostalo. Najomiljeniji nadomjesci serotonina
su aminokiseline triptofan i 5-HTP, dva prekursora tj.

prethodnika serotonina ciji je ucinak stoga jednak ili jos jaci od
hrane.

Nadomijesci s triptofanom povecavaju razinu serotonina u mozgu i ujedno ponistavaju negativan
ucinak na razinu serotonina, kao $to je to znacajno za antidepresive. 5-HTP se pretvara u serotonin i
melatonin te je stoga omiljen i kod ljudi koji boluju od depresije i nesanice. No, nije namijenjen za
dugorocnu upotrebu i nikada se ne smije mijesati sa SSRI i drugim antidepresivima.

Drugi nadomjesci koji na siguran nacin povecavaju razinu serotonina su vitamin B kompleks,
magnezij, omega-3 masne kiseline, kurkuma, sibirski zlatni korijen i probiotici.

No, kao $to ne postoji univerzalan antidepresiv koji je pogodan za sve, tako ne postoji ni univerzalan
dodatak prehrani. Moramo imati na umu da pocetak djelovanja dodatka prehrani moze potrajati.

Ostali nacini za podizanje serotonina u mozgu

Najbolji nacini za povecanje serotonina nisu ono sto konzumirate, ve¢ ono Sto radite. Razinu
serotonina moze povecati ve¢ i DRUZENJE S PRIJATELJIMA.

FIZICKA AKTIVNOST poboljdava nase raspolozenje tako da
povecava razinu mozdane tvari, ukljucujuci i serotonin.
Tjelovjezba ima joS pozitivnije ucinke na depresiju ako ju
izvodimo na otvorenom. U usporedbi s tjelovjezbom u
zatvorenim prostorijama, tjelovjezba na otvorenom moze - : -
poboljsati vitalnost, veselje, uzitak i samosvijest te ujedno "* e ‘&

smanjiti napetost, depresiju i umor. Bl ot 3

SUNCEVA SVJETLOST povecava serotonin te ujedno pridonosi nastanku vitamina D koji takoder
utjeCe na dobro raspolozenje.

Ako sunceva svjetlost nije dostupna, pomoc¢i moze vec i izlozenost BLAGOJ UMJETNOJ SVJETLOSTI.
Navecer ogranicite izloZzenost umjetnoj svjetlosti, posebice plavoj svjetlosti iz elektronskih uredaja.

SVJETLOSNA TERAPIJA je Ccest lijek za

PRIMJER: sezonsku depresiju. Istrazivanja pokazuju
Dva sata na mobilnom telefonu oCitu vezu izmedu izlozenosti suncevoj
tik prije spavanja mogu smanijiti svjetlosti i razine serotonina. Za bolji san ili
razinu serotonina do 22 %. raspolozenje probajte raditi na otvorenom ili

otidite u popodnevnu Setnju.




No, svjetlost nije jedino sredstvo za povecanje serotonina kojem
ste izlozeni na otvorenom. | ZEMLJA ima dobar ucinak na hormon
sreCe i nase raspolozenje. Mikrobi u zemlji povecavaju razinu
serotonina i to je jedan od razloga zasto ljudi tako rado vrtlare.

Usredotocite se na POZITIVNE MISLI. Negativne misli zadrzite pod
kontrolom. Pozitivna samosvijest i pozitivne misli povecavaju
sintezu serotonina i smanjuju prisutnost kortizola.

Naucite kontrolirati svoje misli. Sinteza serotonina i raspolozenje predstavljaju
dvosmjernu komunikaciju. Kao Sto serotonin moze utjecati na vase misli, tako i vase
misli mogu utjecati na razinu serotonina.

SMIJEH JE POLA ZDRAVLJA - Kakav utjecaj ima smijeh na nase zdravlje?

Smijeh je pola zdravlja, sto je i znanstveno dokazano. Serotonin
djeluje kao prirodni antidepresiv, preventivno utjece na
kardiovaskularni sustav, kao i na razliCite upale u nasem tijelu i na
secer u krvi. Smijte se, jer smijeh je ugodna, jednostavna i
ucinkovita metoda za podizanje hormona srece i raspolozenja.

Kontrola nasumicnih misli nazalost je vrlo teska. MEDITACIJA je
najbolji nacin da dobijete kontrolu nad svojim mislima. Uz to
povecava i otpornost na stres i razinu serotonina.

MASAZA nije samo ugodna i opustajuca, ve¢ i terapeutska.
Povecava razinu serotonina i dopamina te povecava razinu
stresnog hormona kortizola. Ujedno mijenja aktivnost mozga,
zahvaljujuci cemu reagiramo bolje.

4

Vazna je i POZITIVNA USMJERENOST. Istrazivanja pokazuju da pozitivan pristup zivotu i interakciji
s drugim ljudima osjetno povecava razinu serotonina.

Konzumirajte hranu bogatu vlaknima koja ¢e nahraniti CRIJEVNE
1= a ) BAKTERIJE, a koje sudeci po istrazivanjima utjecu na razinu
serotonina kroz os mikrobiote (veza izmedu mozga i crijeva). Po
potrebi osigurajte i dnevnu dozu probiotika.

SEKS podiZze razinu adrenalina i serotonina te u trenutku
poboljsava raspolozenje. Nakon spolnog odnosa, a posebice kod
muskaraca, izluCivanje se serotonina naglo uspori, posljedica
Cega moze biti kratkotrajan osjecaj depresije.

Seks blagotvorno utjece na zdravlje te ako vam je potrebno
prirodno sredstvo za podizanje raspolozenja — seksajte se.
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Pobijedite bezvoljnost uz prirodan dodatak prehrani 5-HTP!

5-HTP je prekursor serotonina koji podupire

P

psihicko zdravlje, spavanje i raspolozenje. 1
. 5-HTP, 60 kapsula & HTP
Griffonia

1z sjemenki biljke Griffonia Simplicifolia

Najvazniji sastojci u FutuNaturinom 5-HTP-u su:

1. GRIFFONIA - podupire funkcije Zivéanog sustava.
2. L-TIROZIN - podupire mentalnu i fizicku koncentraciju.
3. GLUTAMINSKA KISELINA - prekursor je u sintezi neurotransmitera GABA-e.

VISE INFORMACUJA ILI NARUDZBA >>

5-HTP JE NAMIJENJEN OSOBAMA:

e koje zele poduprijeti prirodnu vitalnost,

e koje zele na prirodan nacin poduprti
raspolozenje,

e koje u tijelo Zele unijeti viSe aktivnih tvari
koje sadrzi dodatak prehrani 5-HTP.

www.futunatura.hr
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