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Vyznamnou ulohu mezi chemikaliemi stésti ma serotonin. Je
velmi dulezity zejména pro rovnovahu, kterd nam zabranuje
propadnout nebezpecnym excesum. Pokud serotonin jako
neurotransmitter zajisti prenos dostatku vzruch(, jsme Uspésni v
uceni a dobre si pamatujeme.

Serotonin takeé souvisi s cyklem spanku, nebot se vylucuje ve dne
a melatonin jej nahrazuje v noci a umoznuje spanek. Vyrazné
podporime jeho produkci tim, kdyz si rano dame studenou
sprchu. Nejvice serotoninu mame rano a pozitivné pusobi na nasi
ochotu se ucit, 0 néco se snazit a vytrvat v tom az k vysledku. Je
totiz spojen s uznanim a ocenénim - jeho vyrazny nadbytek byl
naméren u alfa samcu opic, ktefi si uzivali vysadniho postaveni ve
skupiné.

S postavenim ve skupiné ale musime byt spokojeni tak jak tak,
aby se nam serotonin tvofil. Kdyz mame Séfa, ktery nam
imponuje a kterého wuznavame, tvorbu serotoninu tak
podporujeme. V opacném pripade zvazte, zda radeji neprejit
jinam.

Serotonin také reguluje naSi touhu, kdyz uz mame dost - napfr.
kdyZz citime vdni jidla, dopamin v nas vzbudi touhu se najist.
Serotonin nas upozorni, ze uz sta¢i - kdo ma nedostatek
serotoninu, ma tendenci se prejidat a casto inklinuje k nadvaze.

Zvlastnosti serotoninu je, ze jsme schopni si ho sami produkovat
v mozku jen z 10%, zbytek si musime vyrobit z potravy. V tomto
sméru je tedy velmi dUlezité myslet na nas mikrobem a ddsledné
ho zivot a pravidelné mu dodavat potraviny obsahujici tryptofan.
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